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resumo 
 
 
Sendo a prática de exercícios de aquecimento vocal importante para uma boa 
preparação performativa vocal, também na preparação vocal da disciplina de 
Classe de Conjunto é importante que seja realizado um trabalho vocal nesse 
sentido. O presente estudo constitui uma tentativa de verificar se um plano 
específico de aquecimento vocal produziria melhorias na performance vocal 
conjunta. Neste sentido, foram realizadas duas gravações com um ensemble 
vocal constituído por 6 alunos, espaçadas por um período de 3 meses. Entre a 
primeira e a segunda gravações foi aplicado um trabalho específico de técnica 
vocal através de exercícios específicos de semi-oclusão do trato vocal. 
Paralelamente com um outro grupo também constituído por 6 alunos, a que se 
chamou grupo de controlo, foram também realizadas duas gravações, sendo 
que a este grupo não foi realizado trabalho específico de técnica vocal como 
tinha sido com o outro grupo. Cada ensemble gravou em cada gravação, as 
mesmas duas peças, uma em uníssono e uma a três vozes. 
Como ferramenta de obtenção de dados foi realizado um questionário a 
professores de canto, de Classe de Conjunto vocal e a maestros de coros 
amadores, no sentido de identificarem se houve evolução na qualidade da 
performance de ambos os grupos entre a primeira e a segunda gravação 
relativamente às duas peças. Após dados recolhidos, pretende-se perceber se 
algum dos grupos demonstrou maior evolução e se essa evolução 
corresponde ao grupo onde foram aplicados os exercícios específicos de semi-
oclusão do trato vocal. 
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abstract 
 
Warm-up exercises are important in preparing for vocal performances, and also 
in vocally preparing for a classroom choir. This study aimed to verify whether a 
specific plan for vocal warm-ups would lead to improvements in group vocal 
performances. Thus, two recordings were made of a vocal ensemble 
comprised of 6 pupils, over a three month period. Between the first and the 
final recordings, a specific plan for developing vocal technique was applied, 
specifically featuring semi-occlusive exercises for the vocal tract. In parallel, 
recordings were also made of another group, also comprised of 6 students, 
called the control group that did not engage in any specific vocal technique, in 
contrast with the other group. Each ensemble recorded the same two pieces, 
one in unison, and one in three parts.      
In order to obtain data, questionnaires were administered to the singing 
teachers, the participants in the group music class and to conductors of 
amateur choirs, to identify whether there was an evolution in the quality of the 
performance of either group between the first and second recording, in either of 
the two pieces. Based on the collected data, the aim is to understand whether 
either group demonstrated a greater evolution, and whether this evolution 
corresponds to the group to which specific semi-occlusive exercises of the 
vocal tract were applied. 
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INTRODUÇÃO 
 
 
A temática presente neste Projeto Educativo está diretamente relacionada com o 
interesse pessoal e a minha atividade profissional como professora de Classe de 
Conjunto. 
Sendo a música uma linguagem universal, desde o início da evolução da espécie 
humana, ou seja, desde a existência das primeiras civilizações, que a voz é utilizada 
como meio de comunicação musical, mesmo antes da sua utilização como forma de 
comunicação verbal (Fitch 2006).  
À semelhança do que acontece com um cantor solista, um coralista tem de 
aprender a usar a sua voz em diversos contextos musicais, embora as necessidades 
vocais em contexto de coro sejam específicas e diferentes das do canto a solo 
(Sundberg apud Tavares 2011). No entanto, o aquecimento vocal é uma prática 
comum tanto para o cantor solista como para o coralista, pois os exercícios vocais são 
praticados por ambos na fase de preparação de respostas neuromusculares rápidas e 
ajustadas à tarefa vocal que vão exercer na performance musical (Costa & Silva apud 
Tavares 2011). 
Enquanto aluna de música sempre pertenci ao coro do conservatório onde 
estudei e sempre utilizei a voz como instrumento. Recordo-me da realização de 
exercícios de aquecimento no início das aulas de coro mas, nessa altura, não tinha 
ainda noção da sua importância. 
Encontro-me atualmente a lecionar no Conservatório de Música Jaime Chavinha, 
em Minde, e tenho há três anos a oportunidade de trabalhar com os alunos a 
componente vocal inserida na disciplina de Classe de Conjunto. Agora que me 
encontro no papel de professora e não de aluna, tenho consciência do trabalho que 
deve ser realizado e da importância de que o trabalho de prática vocal conjunta seja 
um trabalho realizado com conhecimento, de forma que o resultado obtido seja rico 
em diversos aspetos, não só no que se refere ao resultado final, ou seja, à performance 
do coro, mas tendo também em conta os procedimentos utilizados para a obtenção da 
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mesma. Quem assiste a um concerto por vezes não tem consciência do trabalho 
necessário e desenvolvido com o coro, para que seja possível a apresentação dessa 
performance. É importante que o trabalho seja realizado seguindo as diversas etapas, 
sem suprimir nenhuma delas. Destas etapas, é importante referir a importância da 
realização de um aquecimento vocal, de forma a preparar todo o mecanismo 
necessário para uma prática vocal otimizada e evitar a fadiga e a sobrecarga vocal. 
Também a realização de exercícios de arrefecimento vocal, sendo menos 
frequentes, são já praticados por alguns coros, embora a informação sobre os seus 
benefícios seja ainda mais reduzida. 
Com a realização deste projeto pretendo verificar quais os benefícios destas 
práticas num contexto coral, percebendo se existem melhorias acústicas na 
performance do coro, e assim perceber de que forma o aquecimento vocal pode 
ajudar na qualidade da performance coral e qual a importância da realização de 
exercícios de aquecimento e arrefecimento, mais concretamente, os exercícios de 
semi-oclusão do trato vocal aplicados ao coro, com recurso à utilização da flow ball e 
das palhas de diâmetro fino e de diâmetro largo. 
 
O conhecimento anatómico e fisiológico ao nível do canto (do aparelho vocal) 
permite saber se há determinados processos vocais que são mais corretos do que 
outros, possibilitando uma otimização do funcionamento vocal. Este conhecimento 
permite-nos obter maior rendimento através de um esforço e de um desgaste vocal 
reduzido (Salgado apud Aguiar 2007). Este é um fator importantíssimo, pois por vezes, 
o objetivo final é tão importante que nem sempre o processo para atingir esse 
resultado é realizado da melhor forma. 
No sentido de perceber se a realização dos exercícios de semi-oclusão do trato 
vocal aplicados ao coro podem trazer benefícios à sua performance vocal, optou-se por 
uma divisão deste trabalho em três partes. No primeiro capítulo será apresentada uma 
contextualização e a fundamentação teórica, incluindo uma revisão bibliográfica dos 
trabalhos científicos existentes e considerados os mais relevantes no que se refere à 
importância do canto em conjunto na aprendizagem musical e à importância de 
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exercícios de aquecimento e relaxamento vocal. É ainda apresentada nesta parte a 
legislação que regula os Conservatórios de Música, com principal evidência sobre o 
Conservatório de Música Jaime Chavinha, onde a autora leciona. 
No segundo capítulo será apresentada a implementação e descrição do estudo 
experimental realizado para este projeto, expondo os procedimentos utilizados para a 
seleção dos participantes, a definição do material/equipamento necessário e a 
descrição dos exercícios utilizados. 
No terceiro capítulo será feita a análise e discussão dos dados e a apresentação 
dos resultados obtidos neste estudo. 
Por fim serão apresentadas as conclusões, quais as limitações encontradas e as 
implicações que poderão surgir no futuro. 
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Capítulo 1: 
Contextualização/ Enquadramento Teórico 
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1. CONTEXTUALIZAÇÃO/ ENQUADRAMENTO TEÓRICO 
 
1.1. A importância do canto em conjunto na aprendizagem musical 
 
 
Segundo o pedagogo e músico Edgar Willems,  
“A música (…) enriquece o ser humano pelo poder do som e do ritmo, pelas 
virtudes próprias da melodia e da harmonia; eleva o nível cultural pela nobre 
beleza que emana das obras-primas; dá consolação e alegria ao ouvinte, ao 
executante e ao compositor. A música favorece o impulso da vida interior e apela 
para as principais faculdades humanas: vontade, sensibilidade, amor, inteligência 
e imaginação criadora. Por isso a música é encarada quase unanimemente como 
um fator cultural indispensável.” (Willems 1970, 11). 
 
 
Estando a música presente em vários momentos da vida de todos os indivíduos, 
esta representa um grande papel na história e na cultura de muitas sociedades, sendo 
nomeadamente, o canto coral uma das formas preponderantes de realização musical 
em muitas culturas. De facto, de uma forma ou de outra, a música está sempre 
presente no nosso dia-a-dia, e dessa mesma forma, as crianças participam dessa 
ligação, quer seja apenas a ouvir música, ou até mesmo a participar e a vivenciar. 
Cantar e reproduzir sons são brincadeiras realizadas por todas as crianças, associadas 
por exemplo, a jogos e a dinâmicas com movimento. No entanto, tal como afirma 
Diane Hughes, não é suficiente gerar oportunidades para a criança cantar, pois não é 
garantido que deste modo as suas capacidades se possam desenvolver de forma 
adequada, sendo então indispensável ensinar como cantar (Hughes 2010). Assim, é-
lhes profícuo não só tirar proveito da música, mas também compreende-la, pois 
segundo Edwin Gordon: “A música não é uma aptidão especial concedida a um 
pequeno número de eleitos; todo o ser humano tem algum potencial para entender a 
música.” (Gordon 2015, 8). 
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Segundo o que é referido no artigo Factors Associated With Singers’ Perceptions 
of Choral Singing Well-Being, os etnomusicólogos subentendem que a origem do canto 
coral esteja relacionada com a evolução da linguagem humana, e consequentemente 
associada a essa relação, quase todas as culturas do mundo possuem uma tradição de 
canto coral (Kirsh, Leer & Phero 2013).  
Cada vez mais, a música é considerada um elemento imprescindível para a 
educação e para a cultura, sendo que “(…) a música, em si mesma, é também uma 
forma de comunicação” (Rodrigues 2000, 34). Nesse sentido, segundo Sandrina 
Milhano, é cada vez mais importante proporcionar a todos os jovens o acesso a 
atividades de aprendizagem musical, e, acrescentaria eu, mais ainda de vivência e 
realização musical, pois de facto existe um impacto positivo no desenvolvimento físico 
e psicológico (Milhano 2008). Na realidade, “o corpo deve sentir antes que o cérebro 
possa compreender”, tal como defende Gordon (Gordon 2015, 14). Este autor 
equipara a aprendizagem musical à aprendizagem da linguagem, referindo que 
“Embora a música seja uma literatura universal e não uma linguagem, por não ter 
gramática, as crianças aprendem música duma forma muito semelhante à que 
aprendem a língua.” (Gordon 2015, 10). Assim, se a criança antes de entrar para a 
escola começa a construir as bases do seu vocabulário de audição e fala – no caso da 
linguagem - tem também de construir o seu vocabulário musical de audição e canto – 
no caso da música - para que possam usufruir, de igual forma, da capacidade de 
aprender a compreender, falar, ler, escrever e improvisar (Gordon 2015). 
Também Lopes Graça faz referência às vantagens inerentes à prática vocal 
conjunta, referindo os benefícios artísticos, morais, psicológicos e físicos, que advêm 
do canto coral, salientando o quão simples, natural e humano é cantar em conjunto. 
Contudo, em Portugal, as crianças e os jovens não cantavam e desconheciam, não só 
eles, mas também os responsáveis pela sua educação, os privilégios desta prática 
conjunta (Lopes-Graça 1973). Aliás, no passado, eram referidas várias razões que 
sustentavam a ideia de que o ensino formal do canto a crianças era inapropriado, 
alegando possíveis danos causados ao instrumento vocal – como o uso inapropriado 
ou de forma excessiva - à sua fragilidade e imaturidade (American Academy of 
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Teachers of Singing 2002; Pereira 2009; Pereira 2016). A Academia Americana de 
Professores de Canto1 menciona que após uma investigação mais aprofundada, foram 
reconhecidos os efeitos benéficos do ensino do canto a crianças e que 
independentemente da idade, um cantor com formação é menos propício a danificar o 
seu instrumento (American Academy of Teachers of Singing 2002). 
De facto, cada criança oferece ao coro a particularidade da sua personalidade e 
da sua identidade musical, que, por sua vez, também são influenciadas pelas 
experiencias vividas no coro. Neste sentido, conseguimos compreender claramente 
que a integração num coro, seja ele de caráter religioso, escolar ou amador, é um 
processo dinâmico interativo, em que o coralista tem algo a dar e a receber (Mills apud 
Fernandes 2012). 
O estudo apresentado em Portugal no International Symposium on Performance 
Science 2007 – “Learning to be...singing: A choral music education programme” 
demonstrou o sucesso obtido no programa de educação coral para crianças e jovens, 
onde foram visíveis os impactos positivos na perceção, atitude e crença sobre a música 
no geral, assim como, na participação de música coral na escola. Os alunos sentiram-se 
importantes, felizes, mais úteis e apreciados pelos seus colegas de escola, pelos seus 
familiares e pela comunidade. Eles expressaram um sentido de responsabilidade e 
consciência, com noção dos valores de persistência e perseverança. No que diz 
respeito aos benefícios interpessoais, os alunos reconheceram nestas atividades uma 
oportunidade excelente de se relacionarem com os outros e alargar a sua cultura e 
experiência musical. Com esta participação, os alunos foram capazes de reconhecer 
que a atividade coral lhes proporcionou capacidades para desenvolver os seus 
conhecimentos, as suas habilidades pessoais, sociais e culturais, promovendo outras 
perspetivas a nível profissional (Pacheco e Milhano 2007). No artigo “An exploratory 
baseline study of boy chorister vocal behaviour and development in an intensive 
professional context”, Williams faz referência à existência de uma ligação entre a 
                                                        
1 American Academy of Teachers of Singing. 
2 “As a group activity, singing forms part of rituals within society: religious ceremonies, celebrations of 
key events in life or socially bonding activities. In all of these, singing is used as a way to share a feeling; 
emotion is at the core of it all.” 
3 “All warm-up exercises need to have a direct relationship to singing, they are not just ‘for fun’” 
4
 “This applies in the short term (voice tiring, voice loss), in the medium term (the acquisition of bad 
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prática musical realizada durante um determinado período de tempo e a obtenção de 
capacidades de motricidade-fina, expressão de emoções, memorização e 
compensação através das atividades em conjunto (Williams 2012a). 
De facto, é possível evidenciar benefícios adquiridos com o ato de cantar, como a 
capacidade de integração social das crianças (Fuchs apud Pereira 2016). Sobre esta 
temática, Jenevora Williams menciona que o canto, em particular, exerce uma 
influência positiva na saúde e bem-estar, proporcionando momentos de relaxamento, 
propícios à criação de amizades; o desenvolvimento de benefícios educativos como o 
progresso da linguagem e das capacidades de literacia; as emoções geradas podem 
ainda produzir um efeito positivo no sistema imunológico ao longo do tempo (Williams 
2012a). 
Para Keith Swanwick e June Tillman, citados na dissertação de Luís Pereira, a 
música, em particular o canto, é para as crianças um meio de expressar as suas 
emoções e histórias, referindo que entre os cinco e os nove anos, as crianças se 
encontram na fase expressiva, sendo esta a segunda fase de desenvolvimento musical 
(Pereira 2016). Edwin Gordon também menciona que é através da música que as 
crianças se tornam capazes de desenvolver a sua imaginação, criatividade e 
improvisação (Gordon 2015). Este autor defende que a orientação na obtenção de 
alicerces de aprendizagem musical deve acontecer numa idade mais precoce, dando o 
exemplo de duas crianças que tenham o mesmo grau de capacidade e motivação, mas 
momentos diferentes de aprendizagem, a criança que iniciar a sua aprendizagem mais 
tarde, nunca aprenderá tanto como a criança que iniciou a mesma aprendizagem mais 
cedo (Gordon 2015).  
Também em relação à voz, as crianças que têm acesso à aprendizagem vocal 
apresentam índices de disfonia consideravelmente mais baixos em comparação com as 
crianças que não têm acesso a essa mesma aprendizagem, revelando também uma 
maior resistência ao cansaço vocal (Williams, Welch & Howard 2005) e ainda 
apresentando melhorias no funcionamento das pregas vocais (Dejonckere, Wieneke, 
Bloemenkamp & Lebacq 1996).  
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Sendo o uso excessivo ou inadequado da voz um dos passos para originar um 
mau funcionamento do aparelho vocal, criando danos funcionais e orgânicos, é 
importante dar relevância à vulnerabilidade do epitélio das pregas vocais, 
principalmente na fase da puberdade (Pereira 2016). A terapeuta da fala Susana 
Freitas, alerta para que, na fase pré-pubertal, facilmente se despoletam problemas 
vocais como nódulos ou pólipos associados a curtos desempenhos esforçados, que 
podem levar meses a tratar (Freitas apud Simões 2011). No entanto, o Professor 
Doutor de Foniatria e Fonoaudiologia, Philippe Dejonckere, evidencia que a disfonia 
crónica nem sempre deve ser associada à atividade vocal, pois está muitas vezes 
relacionada com o uso esgotante da voz, nomeadamente no gritar, no falar, na tosse 
em excesso ou no ato de limpar a garganta, podendo assim contribuir para agravar a 
condição vocal, resultando geralmente esta disfonia crónica em nódulos nas pregas 
vocais (Dejonckere 1999, 313). 
Raquel Simões defende que muitos educadores são da opinião de que a música 
tem um verdadeiro poder educativo, principalmente quando esta deixa de ser 
meramente ouvida e passa a ser praticada e vivenciada por todas as crianças (Simões 
1988). Portanto, cabe aos responsáveis corais o papel de apresentar desafios musicais 
que exijam envolvimento, empenho e responsabilidade aos cantores, tendo também 
como objetivo promover vantagens para o seu envolvimento enquanto indivíduos 
(Fernandes 2012). Na entrevista realizada por Sara Braga Simões à pedagoga Ana 
Leonor Pereira, esta refere que o professor deve ter como primeira preocupação a 
necessidade de expor a criança à música, motivá-la e conduzi-la à apetência e à 
experiência musical (Simões 2011). 
A autora americana Melissa Mills é referenciada por Osvaldo Fernandes no que 
diz respeito ao repertório coral, indicando que este deve oferecer diferentes níveis de 
complexidade, proporcionando aos intervenientes uma oportunidade de desafio e de 
motivação na aprendizagem musical, abordando um leque variado de estilos. Estes 
desafios podem criar oportunidades de descoberta musical, desenvolver a técnica 
vocal e ainda resolver problemas musicais. Esta mesma autora refere ainda que uma 
das formas das crianças terem contacto com a música coral é de facto nos coros das 
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escolas, onde têm oportunidade de executar algumas performances que são 
apresentadas para a comunidade em geral, mais especificamente para familiares, 
amigos e professores (Mills apud Fernandes 2012). 
A música estimula os participantes e os ouvintes para a arte em geral, 
ultrapassando a fronteira da linguagem e partilhando sentimentos, sensações, ideias, 
estilos, cultura e proporcionando o desenvolvimento da personalidade humana 
(Fernandes 2012). 
Jenevora Williams refere: 
“Como atividade de grupo, cantar faz parte dos rituais dentro da sociedade: 
cerimônias religiosas, comemorações de eventos-chave na vida ou atividades de 
ligação social. Em todos estes, o canto é usado como uma forma de partilhar um 
sentimento; a emoção está no centro de tudo.” (Williams 2012a, 2).2 
 
 
Sara Braga Simões conclui na sua dissertação que existem benefícios do treino 
vocal na infância, referindo que as crianças com prática vocal aparentam ter melhor 
desempenho na perceção do som, na consciência e no controlo da voz e no 
desempenho da performance vocal (Simões 2011). 
Robert Sataloff referido por Liliana Coelho faz ainda menção a outras 
componentes também associadas à educação vocal, como o ouvido, a musicalidade, a 
articulação das palavras, a sensibilidade rítmica, a coordenação motora, o aparelho 
ressoador, a concentração, a memória, a respiração, a postura e a atitude, ou seja, o 
uso do mecanismo produtor de som no seu todo (Sataloff apud Coelho 2012).  
 
 
1.2. Legislação – Prática da Escola 
 
 
No que diz respeito ao ensino da música, existe atualmente uma maior 
flexibilidade no que se refere à organização das atividades letivas, nomeadamente na 
                                                        
2 “As a group activity, singing forms part of rituals within society: religious ceremonies, celebrations of 
key events in life or socially bonding activities. In all of these, singing is used as a way to share a feeling; 
emotion is at the core of it all.” 
13 
 
definição da duração e no tempo a atribuir a cada disciplina, respeitando os limites 
estabelecidos. Desta forma, as escolas têm autonomia para organizar os tempos 
letivos da forma que considerem mais conveniente, desde que respeitem as cargas 
horárias semanais estipuladas. No antigo n.º 2 pode ler-se: 
 
4 — As cargas horárias dos planos de estudo são estabelecidas em função da 
natureza das disciplinas e das condições existentes na escola, em conformidade 
com o disposto nos anexos I a VI. 
 
(Portaria n.º 225/2012 de 30 de julho) 
 
A carga horária semanal referente à disciplina de Classe de Conjunto é de 90 
minutos, embora exista a carga horária de 45 minutos que pode ser atribuída à 
disciplina de Formação Musical ou de Classe de Conjunto. 
 
(e) A componente inclui, para além dos tempos mínimos constantes em cada 
disciplina, 45 minutos a ser integrados, em função do projeto de escola, na 
disciplina de Formação Musical ou na disciplina de Classe de Conjunto. 
 
(Portaria n.º 225/2012 de 30 de julho) 
 
Tendo em conta que a carga horária de 45 minutos pode ser atribuída à 
disciplina de Formação Musical ou de Classe de Conjunto, e sendo essa decisão 
tomada pelo Conselho Pedagógico do Conservatório, foi necessário pedir essa 
informação à Diretora Pedagógica. Assim sendo, no sexto ponto da ordem de 
trabalhos - Discussão e aprovação da distribuição da carga horária de 45 minutos 
disponíveis para a disciplina de Classe de Conjunto ou Formação Musical de acordo 
com a portaria nº225/2012 – o Conselho Pedagógico referiu que tinha sido aprovada a 
13 de julho de 2015 a proposta do Departamento de Formação Musical relativamente 
ao bloco de 45 minutos ser disponibilizado para a disciplina de Formação Musical, com 
o objetivo de realizar um trabalho direcionado para a parte do solfejo, de forma a 
melhorar a leituras dos alunos. Assim, ficou definido que no ano letivo (2015/2016) os 
alunos de 2º ciclo passam a ter os 45 minutos na disciplina de Formação Musical. 
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De acordo com o que foi referido anteriormente, no ano em que foi 
implementado este projeto, ou seja, 2014/2015, ambas as turmas tinham na disciplina 
de Classe de Conjunto uma carga horária de 90 minutos, mais os 45 minutos que nesse 
ano tinham sido estipulados para a disciplina de Classe de Conjunto. 
É importante ainda referir que Classe de Conjunto é uma disciplina que 
compreende as seguintes práticas de música em conjunto: (i) Coro, (ii) Música de 
Câmara e (iii) Orquestra. No Conservatório de Música Jaime Chavinha foi estipulado 
que o 2.º Ciclo realizará apenas prática coral e só no 3.º Ciclo os alunos passam à 
prática instrumental. 
 
 
1.3. A importância da realização de exercícios de aquecimento e 
arrefecimento vocal 
 
 
“Todos os exercícios de aquecimento precisam de estar diretamente 
relacionados com o canto, não são só ‘um divertimento’” (Williams 2012a, 131).3 
 
 
Jenevora Williams afirma que entre os 7 e os 12 anos é a altura ideal para criar 
bons hábitos que podem vir a ser úteis a longo prazo, como a capacidade de 
coordenação muscular específica, proporcionando melhorias no ato de cantar. Refere 
ainda que, em contexto de grupo, a técnica básica é útil pois permite aprender e 
assimilar uma boa postura, padrões básicos de respiração e diferentes qualidades 
vocais, como sussurrar, chamar, falar ou cantar. A realização de uma boa formação 
básica em técnica vocal é muito gratificante e com inúmeros benefícios (Williams 
2012a). 
Um dos aspetos integrantes da atividade coral é a realização de exercícios de 
aquecimento vocal, pois são fundamentais para adquirir e desenvolver competências 
técnicas e musicais do coralista. Com a prática destes exercícios são desenvolvidos e 
                                                        
3 “All warm-up exercises need to have a direct relationship to singing, they are not just ‘for fun’” 
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automatizados processos neurológicos que estão na origem da aquisição de domínio 
técnico do instrumento (Saxon & Schneider apud Ferreira 2014). 
No artigo “Aquecimento Vocal para o Canto Erudito: Teoria e Prática” da autoria 
de André Araújo, Teresa Santos, Susana Giannini, Fabio Miguel e Andréa Petian os 
autores mencionam que os exercícios de aquecimento podem ser realizados de várias 
formas e com vários objetivos específicos, contribuindo para melhorar a execução 
vocal e o funcionamento da musculatura (Araújo et al. 2014). Neste artigo são 
referidos vários autores que fazem menção à finalidade destes exercícios como meio 
de preparar os músculos do trato vocal para uma prática vocal mais intensa, de forma 
a evitar a fadiga e a sobrecarga destes músculos, permitindo maior resistência e 
flexibilidade e proporcionando uma emissão da voz sem esforço. O aparelho vocal não 
pode ser prejudicado nem danificado devido à atividade vocal, porque as repercussões 
podem atingir consequências indesejáveis. Neste sentido, Jenevora Williams reitera 
que sendo o principal objetivo garantir que as crianças possam cantar de forma segura, 
o professor tem como responsabilidade certificar-se que a atividade de canto não seja 
prejudicial afirmando quais os tipos de repercussões para o cantor:  
“(…) isto aplica-se a curto prazo (voz cansada e perda de voz), a médio prazo 
(aquisição de maus hábitos), e a longo prazo (o desenvolvimento saudável da voz 
na entrada da idade adulta).” (Williams 2012a, 8).4 
 
 
Pais Clemente, entrevistado por Sara Simões, menciona que o papel do professor 
é indispensável para evitar esta problemática. O professor deve evitar situações que 
obriguem a criança a cantar num registo para o qual as suas características vocais, 
fisiológicas e anatómicas ainda não estão preparadas (Clemente apud Simões 2011). 
Joana Ferreira aponta, na sua dissertação, que os exercícios de aquecimento 
vocal além de prepararem o aluno para uma aula onde vão, maioritariamente, utilizar 
a voz, podem servir também para resolver alguma dificuldade que o professor preveja 
que possa existir no repertório a trabalhar, utilizando determinadas passagens como 
exercício de aquecimento. Desta forma, o aluno já está a transferir os conhecimentos 
                                                        
4 “This applies in the short term (voice tiring, voice loss), in the medium term (the acquisition of bad 
habits), and in the long term (the healthy development of the voice into adulthood).” 
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adquiridos durante a prática do aquecimento vocal no repertório a realizar (Ferreira 
2014). 
Jenevora Williams reitera que o aquecimento é simplesmente a preparação 
efetuada antes do músico começar a sua prática de técnica ou de repertório. Este 
processo implica a existência de uma preparação do seu corpo para as exigências de 
uma sessão de estudo, de ensaio ou de concerto, realçando que: 
“Fisicamente, o aquecimento prepara os músculos e articulações para um 
uso mais forte e específico. A preparação mental permite a coordenação dos 
detalhes integrantes necessários. As técnicas de tocar ou cantar são ensaiadas e 
atualizadas de uma forma não stressante.” (Williams 2012b, 1).5 
 
 
A autora declara que o aquecimento vocal contribui para o aumento da 
temperatura das fibras musculares, concedendo um aumento da taxa de reações 
químicas celulares e o aumento da distribuição de oxigénio e de nutrientes através do 
fluxo sanguíneo. Desta forma, a atividade muscular permanece aeróbia, ou seja, 
requer um equilíbrio entre a disponibilidade de oxigénio e a sua utilização pelo 
músculo. Para facilitar esta função muscular, é necessário que o aquecimento seja 
iniciado de uma forma lenta e suave. George Brooks e Thomas Fahey (1985) são 
usados como referência neste artigo pois indicam que a atividade anaeróbia 
prolongada pode originar uma acumulação de ácido láctico, prejudicando o 
desempenho, uma vez que este é uma toxina. Torna-se importante que o desempenho 
musical use a atividade muscular aeróbia pois esta aumenta a resistência e reduz o 
desconforto originado pela acumulação de ácido láctico. A energia que os músculos 
precisam para poderem funcionar resulta do processo metabólico de conversão de 
substâncias provenientes de nutrientes, das quais algumas são armazenadas nas 
células e outras são transportadas no sangue (Williams 2012b).  
Renee Gottliebson faz menção aos autores Brenda Smith e a Robert Sataloff que 
constatam que o aquecimento vocal é realizado com o intuito de fazer a transição da 
voz falada para a voz cantada, ou seja, procedendo à preparação do corpo e dos 
                                                        
5 “Physically it prepares muscles and joints for heavier and specific use. Mental preparation enables the 
coordination of the constituent details necessary. The techniques of playing or singing are rehearsed 
and refreshed in a nonstressful way.” 
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mecanismos necessários para a tarefa vocal, tais como, a respiração, a postura e os 
músculos utilizados para a fonação (Smith & Sataloff apud Gottliebson 2011). Por 
outro lado, na prática vocal, sendo mais regular a realização de exercícios de 
aquecimento, é possível, e aconselhável, que sejam feitos também exercícios de 
arrefecimento, apesar de serem ainda poucos os estudos existentes sobre a eficácia da 
realização de exercícios de arrefecimento do mecanismo vocal (Gottliebson 2011). 
Esta mesma autora refere que os exercícios de aquecimento são realizados antes 
do ensaio, ou da performance vocal, de forma a preparar o corpo e a mente, 
provocando um maior fluxo sanguíneo e o aumento da temperatura muscular, 
alongando os músculos antes do desempenho vocal. Também Schneider e Dennehy 
(1997), referenciados por Filipa Lã, defendem que estes exercícios têm como objetivo 
o aumento da temperatura da zona envolvente ao grupo de músculos que está a ser 
estimulado (Schneider e Dennehy apud Lã 2013).  
Janaína Martins (2008) menciona: 
“A prática de aquecimento vocal deve ter como linha condutora o 
direcionamento específico dos sons a serem trabalhados segundo os objetivos 
que se quer alcançar (...). Assim, promove-se o desenvolvimento da consciência 
de forma gradual, disponibilizando o corpo-vocal à abertura da qualidade 
energética que se quer desenvolver.” (Martins 2008, 29-30). 
 
 
Apesar do canto a solo e do canto coral possuírem estilos dissemelhantes de 
performance musical, que são distintos acusticamente, nomeadamente ao nível das 
características espectrais, níveis de som e de frequência de fonação, ambos requerem 
a prática de exercícios de aquecimento e de relaxamento (Kirsh et al. 2013).  
Renata Scarpel faz referência a Baxter (1990) pois este refere que o aquecimento 
vocal é fundamental na preparação do indivíduo de forma a desenvolver a 
coordenação e resistência necessárias ao canto. Após o aquecimento o cantor vai 
sentir maior controlo da sua voz (Baxter apud Scarpel 1999). 
A fase de aquecimento vocal é muito importante para o cantar, dado que esta 
tem o intuito de aumentar a flexibilidade muscular, aumentar a resistência física e 
diminuir o risco de exposição do aparelho vocal a lesões. O aquecimento é realizado 
com o propósito de aumentar os níveis de energia sem esgotar o cantor, ou seja, de 
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forma a evitar um efeito prejudicial de diminuição da capacidade de criar força 
muscular (Lã 2013). Esta autora refere ainda na sua dissertação, que os exercícios de 
aquecimento vocal não devem ser praticados durante tempos demasiado extensos, 5 a 
10 minutos é o tempo recomendado pelos autores Tamara Motel, Kimberly Fisher e 
Ciara Leydon (Motel, Ficher e Leydon apud Lã 2013). 
Estes exercícios exercem uma função de aumentar o fluxo sanguíneo e diminuir a 
viscosidade do muco produzido pela parte do epitélio das pregas vocais que não vibra. 
O efeito resultante destes exercícios proporciona a diminuição da pressão mínima 
necessária para iniciar a vibração das cordas vocais, ou seja, estas ficam mais 
adequadas para vibrar (Lã 2013). 
Sara B. Simões (2011), na dissertação que realizou na Universidade de Aveiro faz 
uma síntese dos principais objetivos do aquecimento vocal que constam no II volume 
do livro A voz do especialista, dos quais passo a citar: 
“ – Possibilitar adequada coaptação da mucosa, resultando numa qualidade 
vocal com maior componente harmónica; 
- Diminuir o fluxo transglótico por meio de uma inspiração rápida e curta e 
uma expiração controlada, produzindo uma voz com menor quantidade de ar; 
-.Permitir às pregas vocais maior flexibilidade de alongamento e 
encurtamento, durante as variações de frequência; 
- Deixar a mucosa mais solta proporcionando maior habilidade ondulatória; 
- Dar maior intensidade e projeção à voz; 
- Proporcionar uma melhor articulação dos sons; 
- Reunir melhores condições gerais de produção vocal” (Behlau apud 
Simões, 62). 
 
 
O aquecimento realizado por um atleta tem o intuito de preparar os músculos 
para que estes recebam estímulos que permitam ajustar, maximizar e potencializar os 
sistemas funcionais, contribuindo na prevenção de lesões. No artigo “Immediate 
effects of the phonation into a straw exercise” é referido que "O treinamento vocal 
pode ser empregado tanto no processo de prevenção como no de reabilitação de 
disfonias" (Costa, Costa, Oliveira e Behlau 2011, 462). Sendo as pregas vocais 
constituídas por uma parte muscular (Sataloff et al. apud Tavares 2011), à semelhança 
do aquecimento realizado por um atleta desportivo, um cantor, independentemente 
do contexto em que este se insere, ao aquecer a musculatura do aparelho fonador, 
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abrange os sistemas implícitos, evitando assim o esforço e a sobrecarga 
desnecessários, prevenindo de lesões e alterações que ocorrem com frequência 
quando não existe uma preparação apropriada (Scarpel 1999). Também Kate Hays, 
advoga esta mesma opinião, presente no artigo “Warm-ups: what exactly are we 
trying to achieve”, de Jenevora Williams, afirmando que: 
“É do conhecimento geral que o aquecimento é essencial para todos os 
performers que usam as capacidades físicas e a destreza, quer sejam músicos, 
bailarinos ou atletas. Há muita informação disponível relacionada com a 
performance física, derivada dos estudos extensivos da medicina do desporto, que 
podemos aproveitar como músicos” (Hays apud Williams 2012b, p. 1).6 
 
 
Tem sido reconhecido que a prática necessária à manutenção de um 
instrumento vocal saudável, tem como base a criação de um regime vocal, onde está 
inserida a prática de exercícios de aquecimento antes de uma sessão de estudo (Elliot, 
Sundberg & Gramming 1995). Jenevora Williams menciona como a pausa na prática de 
exercícios, pode afetar nos benefícios por esta adquirido, pois apesar de casualmente 
esta paragem poder ser benéfica, a rutura prolongada levará a uma deterioração no 
desempenho de um músico, o que a meu ver, se aplica quer instrumentalmente, quer 
vocalmente (Williams 2012b). 
Sara Braga Simões refere também a importância do aquecimento vocal no papel 
de prevenção de problemas vocais, baseando-se em estudos realizados por diversos 
autores, tais como Mara Behlau, Johan Sundberg e Simone Andrade, que demonstram 
que a prática de exercícios de aquecimento têm benefícios particulares em cantores 
inexperientes ou iniciados (Behlau, Sundberge e Andrade apud Simões 2011). 
Também o cuidado com a saúde vocal é um fator importante e para o qual os 
exercícios de aquecimento são utilizados, no sentido de evitar a sobrecarga, a fadiga 
vocal e o uso inadequado da voz (Costa & Silva 1998). A velocidade de movimentos, a 
duração do desempenho ou mesmo a sua intensidade, são fatores que podem causar 
fadiga muscular. Uma prática intensa e sem preparação prévia vai esgotar as reservas 
                                                        
6 “It is universally acknowledged that warming up is essential for all performers using physical skill and 
dexterity, whether they are musicians, dancers or athletes. There is much information relating to physical 
performance that we can glean as musicians from the more extensive research findings in sports 
medicine (Hays, 2002)” (citado em Williams, 2012b, p. 1). 
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de nutrientes dentro dos músculos e por conseguinte, diminuir o seu desempenho, 
resultando em fadiga muscular (Williams 2012b).  
Renee Gottliebson faz referência no seu artigo a Nathan Welham e Margaret 
Maclagan (2003) que resumem de estudos já realizados sobre a fadiga vocal, alguns 
dos efeitos resultantes, nomeadamente na afinação, na qualidade vocal, na 
capacidade respiratória para a fonação, no esforço vocal, na tensão muscular e 
estrutural, no desconforto e no comando do mecanismo vocal (Welham e Maclagan 
apud Gottliebson 2011). Assim, referindo também Peter Watson e Thomas Hixon 
(1985), a autora menciona que, tal como os atletas de alta competição, os profissionais 
do canto preparam os músculos necessários à prática vocal para obterem melhores 
capacidades e maior resistência vocal (Watson & Hixon apud Gottliebson 2011). Quer a 
performance instrumental quer a performance vocal implicam exigências físicas que 
são prolongadas e repetitivas. Se houver um excesso de tensão na posição inicial do 
corpo do performer, o mais provável é, ao longo da performance, se sobreporem 
outras tensões musculares. Assim, a curto prazo, pode ser adotado um 
comportamento compensatório, que pode resultar na permanência de maus hábitos e, 
consequentemente originar uma lesão por uso indevido dos músculos (Sperryn; Llobet 
e Odam apud Williams 2012b). 
Juliana Ferreira no seu artigo “Preparação Vocal do coralista”, refere que não só 
os cantores, mas todos os profissionais que utilizam a voz de forma excessiva ou com 
bastante regularidade, devem entender o mecanismo do seu instrumento, para que o 
possam usar de forma mais eficaz, mantendo uma boa saúde vocal (Ferreira 2002), de 
forma a reunir o máximo de condições que deem primazia a essa saúde vocal. Através 
desse mesmo conhecimento, é-nos possível não só atuar de forma correta na 
utilização diária do aparelho vocal, como também nos é possível detetar anomalias e 
prosseguir para a correção das mesmas, sendo estas eventualmente resultado de uma 
má utilização dos mecanismos vocais (Ferreira 2002). Luís Pereira faz referência a 
Michael Fuchs pois este indica que a origem de patologias que necessitam de 
tratamento, mais em concreto, nos casos de atividades demasiado intensas, podem 
estar relacionadas com o fato de se cantar regularmente desde uma idade pré-escolar 
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até à idade adulta, provocando assim possíveis disfonias funcionais. Contudo, a 
permanência dessa atividade pode levar à melhoria de determinados parâmetros 
vocais, como a afinação (Fuchs apud Pereira 2016). 
Neste sentido, é também importante que o professor tenha o conhecimento 
necessário sobre o funcionamento do instrumento, pois tal como refere Aguiar, 
citando Joaquina Ly, “O conhecimento científico dá-nos certezas acerca da nossa 
prática” (Ly apud Aguiar 2007) e por conseguinte, o professor deve estar 
cientificamente atualizado sobre os procedimentos e cuidados a ter e não se guiar 
apenas pelo conhecimento empírico, ou seja, pela sua própria experiência, para a sua 
prática pedagógica (Ly apud Aguiar 2007). Aliás, a prática informada, organizada e 
planificada dos exercícios vocais, fazem parte de um plano estratégico de educação do 
músico do século XXI (Lehmann, Sloboda & Woody apud Ferreira 2014). É errôneo 
assumir que o aparelho vocal infantil seja uma miniatura do sistema vocal do adulto e, 
por isso mesmo, é necessário perceber que a garganta, a laringe, o sistema respiratório 
e restantes sistemas corporais, vão respondendo às necessidades específicas 
consoante a fase de crescimento em que o indivíduo se encontra (Trollinger apud 
Pereira 2016). Portanto, este conhecimento é certamente uma mais-valia não só para 
o professor, enquanto didata; não só para a realização e concretização dos objetivos 
do seu coro, mas principalmente no papel de alerta a alunos que possam ter 
problemas vocais devido a uma má utilização do aparelho vocal, que desconheçam e 
não estejam minimamente informados nesse sentido. Verifica-se em algumas turmas, 
alunos com problemas de rouquidão, que por conseguinte apresentam dificuldades 
em cantar, dos quais alguns ainda esforçam mais a voz devido a esta dificuldade, e que 
nunca tomaram iniciativa de procurar ajuda médica para perceber o que está a 
acontecer de errado e o que pode ser feito para corrigir este problema. Na minha 
opinião, deve partir do professor a iniciativa de alertar os Encarregados de Educação 
dos alunos com disfunções vocais, uma vez que são os responsáveis com 
conhecimento destes problemas, que devem prevenir este tipo de situações, tal como 
referiu a fonoaudióloga Mara Behlau, na entrevista que deu a Sara Simões: 
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“(…) os professores de Canto devem compreender os sinais e sintomas de 
disfuncionalidade vocal para que possam identificar os possíveis casos que surjam 
nas suas classes.” (Behlau apud Simões 2011, 59). 
 
 
Manuel Pais Clemente, diretor do Serviço de Otorrinolaringologia da Faculdade 
de Medicina do Porto, defende a mesma ideia e reforça que o professor deve entrar 
em contacto com o encarregado de educação do aluno em causa e comunicar-lhe a 
situação para que a criança passe a ser encaminhada para um especialista (Clemente 
apud Simões 2011). Também Sara Araújo, terapeuta da fala no Hospital da CUF, no 
Porto, advoga que o professor deve encaminhar o aluno para um 
otorrinolaringologista ou para um terapeuta da fala, sempre que o aluno apresente 
uma disfonia persistente (Araújo apud Simões 2011). 
Michael Fuchs (2008), citado no projeto educativo de Luís Pereira, consolida esta 
mesma ideia apresentando a seguinte afirmação: 
“Formas de cantar incorretas ou desadequadas, acrescidas de atividades 
vocais frequentes sem um autocontrolo suficiente ou controlo do diretor do coro 
ou do professor de canto podem levar a um esforço vocal e demasiada pressão 
mecânica no epitélio das pregas vocais. Se estes distúrbios não forem 
diagnosticados e tratados, podem resultar em performances vocais limitadas na 
idade adulta, lesando a propensão para atividades que requeiram um uso 
extensivo da voz.” (Fuchs apud Pereira 2016, 38-39). 
 
 
Estes problemas podem ter origem funcional - estando esta especialmente 
relacionada com o mau uso ou abuso do aparelho vocal; psicogénico – devido a 
desordens mutacionais e orgânica - congénita ou adquirida (Dejonckere 1999). 
Richard Miller aborda esta mesma temática, partilhando a opinião de que cabe 
ao professor de canto a capacidade de diagnosticar as causas dos problemas vocais e 
acima de tudo, arranjar soluções viáveis para solucionar o problema de uma forma 
clara. Realça o facto de ao contrário do que acontece com outros músicos, em que as 
capacidades motoras são visíveis, seja pelo movimento dos dedos, ou dos braços, ou 
mesmo pela distância dos intervalos (memória muscular), no caso em particular do 
canto, em que a voz é um instrumento “invisível”, o próprio corpo do cantor tem de 
experimentar e adquirir os vários tipos de coordenação que resultem na melhor 
produção de som (Miller 1996).  
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As estratégias utilizadas pelo professor na preparação do coro devem ser 
realizadas de forma orientada, seguindo um princípio lógico, para que o resultado 
esperado seja alcançado, ou seja, uma boa performance para o grupo, assim como a 
obtenção de progressos enquanto coro. A qualidade musical do coro está inteiramente 
ligada às competências vocais e musicais dos seus coralistas, mas também às 
capacidades musicais do maestro ou professor. Marlene Tavares refere, na sua 
dissertação, que Brian Busch evidencia que em qualquer formação coral, a procura de 
uma sonoridade que tenha como principal objetivo a fusão e homogeneidade das 
vozes é uma das principais tarefas do diretor musical (Busch apud Tavares 2011). 
Segundo um estudo realizado com estudantes, no sentido de perceber quais os 
atributos mais importantes de um professor de canto, é feita referência a alguns 
aspetos dos quais passo a destacar os seguintes: (i) o professor deve ser capaz de 
conduzir o aluno na aquisição de comportamentos neuromusculares que promovam 
um controlo eficiente e saudável do seu instrumento e (ii) utilizar ferramentas de 
ensino variadas e atualizadas (Lã 2013). Apesar deste estudo se referir em concreto ao 
professor de canto, também um professor de coro, ou mesmo um maestro, deve ser 
capaz de realizar um trabalho vocal que promova uma aprendizagem eficiente e 
saudável para os participantes.  
Liliana Coelho (2012) cita Robert Sataloff e Joseph Spiegel num aspeto 
importante e de grande preocupação para quem trabalha com vozes infantis: 
“(…) o treino deve ser direcionado para evitar abusos vocais e procurar um 
desenvolvimento gradual da musculatura vocal e do seu controle. Uma técnica 
errónea numa infância tenra, pode delinear dificuldades vocais para toda a vida 
pelo desenvolvimento impróprio de músculos usados no canto”, A sua delicadeza 
especial e as modificações rápidas durante a juventude requerem extremo 
cuidado e respeito.” (Sataloff e Spiegel apud Coelho 2012, 11). 
 
 
Barbara Doscher menciona que o abuso da voz é a principal causa do 
aparecimento de nós vocais, pois quando a prática vocal é realizada com demasiada 
tensão das pregas vocais e uma excessiva força na sua adução7, os nós podem 
aparecer. Neste seguimento, e uma vez que já estão formados, a sua existência vai 
                                                        
7 Adução - mais contato (fonação pressionada ou hiperfonação) (Lã, 2013) 
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perturbar o normal funcionamento, quer no fechar das cordas vocais, quer na sua 
vibração, resultando em danos adicionais. Contudo, a autora refere: 
“Felizmente muitos cantores clássicos ou os seus professores detetam a 
presença de nódulos no seu estádio de aprendizagem inicial, quando podem ser 
tratados de forma relativamente fácil, com terapia vocal ou mudando o tipo de 
repertório a ser cantado” (Doscher 1994, 218).8 
 
 
Ana Leonor Pereira expõe que, de uma forma geral, a técnica vocal utilizada para 
os adultos é, em grande parte dos aspetos, a mesma que deve ser utilizada para as 
crianças, salientando que esta mesma aplicação necessita de um ajuste tendo em 
conta o estádio de desenvolvimento em que a criança se encontra, recorrendo a 
estratégias de ensino/aprendizagem apropriadas (Pereira 2009). Neste sentido, 
enquanto docente, é importante perceber a funcionalidade e o efeito dos exercícios de 
aquecimento e de arrefecimento na prática vocal, de forma a realizar um trabalho 
orientado, desenvolver estratégias de ensino adequadas e fornecer ferramentas 
essenciais a uma boa aprendizagem por parte dos alunos. 
Valerie Trollinger é referenciada por Simões (2011) neste mesmo sentido, 
expondo que: 
“O professor deve monitorizar atentamente a saúde vocal e a produção de 
som do aluno de modo a identificar todo e qualquer sinal de esforço quando este 
está a cantar.” (Trollinger apud Simões 2011, 40). 
 
 
Marlene Tavares refere na sua dissertação que segundo Mara Behlau (2001) o 
aquecimento vocal é composto por duas partes: a preparação fisiológica para a 
fonação e a destreza coral. Na primeira fase ocorre a aprendizagem de competências 
de técnica vocal, ou seja, a aquisição de comportamentos e competências que 
permitem o domínio da voz como instrumento. Na segunda fase o objetivo é adequar 
o timbre e a afinação das várias vozes, para que o resultado seja o de uma sonoridade 
homogénea. Numa performance coral, o grande objetivo é ouvirmos o todo, sem 
conseguirmos individualizar nenhuma das vozes. Como tal, os exercícios de 
                                                        
8 “Fortunately, many classical singers or their teachers detect the presence of nodules in their early 
stages when they can be treated relatively easily with vocal therapy or with a change in the kind of 
literature being sung.” 
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aquecimento também podem ser utilizados com essa função, a de criar uma maior 
fusão vocal, de forma a existir um maior equilíbrio sonoro. Os exercícios de 
aquecimento têm também a funcionalidade (como objetivo) de melhorar a dicção e a 
articulação e aumentar a flexibilidade e a agilidade vocais (Behlau apud Tavares 2011). 
Segundo Filipa Lã, alguns exemplos de exercícios de aquecimento que podem ser 
realizados são: (i) exercícios de respiração; (ii) exercícios de semi-oclusão do trato 
vocal; (iii) exercícios de fonação fluida; (iv) exercícios de dinâmicas em diferentes 
partes da extensão vocal (Lã 2013). 
Patrick Freer refere no seu artigo “Choral Warm-Ups for Changing Adolescent 
Voices” os cinco estádios na sequência do aquecimento vocal de crianças e 
adolescentes:  
1) Relaxamento - com o intuito dos alunos se concentrarem e se acalmarem, 
após as atividades extra-aula, preparando assim um alinhamento físico saudável para 
cantar. 
2) Alinhamento - onde cada aluno deve procurar o alinhamento mais favorável à 
produção vocal, pois o autor defende que falar em postura não é o mais indicado, 
dado não existir apenas uma postura correta. 
3) Respiração - o autor refere que é bastante importante os jovens adolescentes 
terem consciência que a expiração precede a inspiração, pois o que acontece, muitas 
vezes, é que apenas é dada importância à inspiração, resultando num acumular de ar 
residual no pulmão, o que provoca a subida imediata do peito. Para que a inspiração 
aconteça com mais eficiência, é importante que seja pedido aos alunos primeiramente 
uma expiração. 
4) Fonação - estes exercícios devem iniciar sem uma altura definida e 
gradualmente passar para exercícios de altura definida, extraídos, por exemplo, do 
repertório. Sugere como exercício hummings com o movimento de mastigar, utilizando 
um glissando em movimento descendente. Na passagem para exercícios com vogais, a 
realização do mesmo estilo de exercício mas em /ô/, começando num registo 
confortável. 
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5) Vocalização e voz cantada - devem ser realizados inicialmente vocalizos numa 
região média-grave, procurando gradualmente subir até uma região mais aguda, 
acrescentando a estes maior grau de dificuldade intervalar, com maior intensidade 
vocal, incluindo movimentos da laringe cada vez mais rápidos e concluindo estes 
exercícios na região vocal o mais grave possível (Freer 2009). 
Neste mesmo artigo, são referenciados Brenda Smith e Robert Sataloff, 
argumentando que, se a sequência do aquecimento for devidamente pensada e 
estruturada para ajudar a alcançar os objetivos do ensaio, os professores e os alunos 
serão capazes de relacionar o trabalho realizado no aquecimento vocal aplicando-o na 
performance (Smith e Sataloff apud Freer 2009). 
No artigo “Warm-ups: what exactly are we trying to achieve?” a autora Jenevora 
Williams sugere uma sequência de aquecimento vocal eficaz começando por alertar 
que é importante não ignorar nenhuma das fases, pois o ideal é executar todas elas, 
independentemente da duração realizada em cada fase. Estabelecer uma rotina de 
aquecimento vocal vai permitir criar padrões de bom hábito, ajudando a 
consciencializar este processo.  
1ª fase – Prepara a mente – nesta fase é importante que o aluno se concentre 
para a sua prática, pois a prática determinada é focada em objetivos; 
2ª fase – Acorda o corpo – aqui, o movimento corporal, em geral, vai estimular o 
fluxo de sangue e aquecer os músculos; 
3ª fase – Alinha o teu corpo – é importante nesta fase, encontrar uma postura 
equilibrada; 
4ª fase – Exercícios específicos de flexibilidade – são sugeridos exercícios de 
respiração, de movimento de mãos ou de braços. Suaves alongamentos também 
podem ser realizados nesta etapa; 
5ª fase – Movimentos pequenos e suaves levando a movimentos mais extensos – 
no caso dos cantores, a autora sugere a realização de glissandos (pitch glides). Deve 
iniciar com exercícios mais simples, num registo mais grave, devagar e com escalas ou 
frases curtas; 
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6ª fase – Lembrar do arrefecimento vocal – é fundamental realizar o 
arrefecimento vocal no fim de um ensaio, de uma aula ou de uma performance. Desta 
forma, o corpo vai restabelecer os níveis que apresentava antes do aquecimento vocal 
(Williams 2012b). 
Os exercícios de aquecimento não são apenas realizados com a função de 
aquecer a voz antes da prática vocal, mas têm também o intuito de desenvolver 
competências que são fundamentais adquirir como por exemplo, a afinação, a 
impostação da voz, a articulação das palavras e a sua dicção, as ressonâncias e a 
extensão vocal. Desta forma são trabalhadas questões de virtuosidade e de agilidade 
vocal (Neves 2012).  
O processo de evolução do aluno está dependente do trabalho que é realizado 
com este, e parte desse trabalho passa pelos exercícios de aquecimento e relaxamento 
vocal praticados (Neves 2012). O crescimento artístico pode ser impedido devido a 
uma má utilização do aparelho vocal, surgindo assim problemas vocais como 
consequência deste funcionamento inadequado (Blaylock 1999). Assim sendo, o 
aquecimento vocal ajuda o aluno a realizar uma aprendizagem gradual, onde o aluno 
começa a conhecer as sensações internas do seu corpo (Neves 2012).  
Cristina Aguiar refere que a afinação, a articulação, o controlo da dinâmica, a 
sonoridade e a homogeneidade dos naipes de um coro, são questões trabalhadas 
através de métodos apropriados antes de cada ensaio, pois as vozes de um coro 
necessitam de exercício para adquirirem elasticidade necessária a um trabalho musical 
(Aguiar 2007). No entanto, Jenevora Williams (2012a) alerta que a aprendizagem vocal 
deve sempre acontecer tendo em consideração as limitações específicas das vozes 
infantis, no que concerne (i) à extensão - que dependendo das crianças pode aumentar 
num registo mais agudo, ou num registo mais grave devido ao crescimento da laringe, 
(ii) à flexibilidade - de realçar que normalmente as passagens de coloratura9 ou as 
mudanças rápidas de nota são mais difíceis, comparando com as vozes dos adultos, (iii) 
à intensidade – pois a laringe e o trato vocal são de tamanho reduzido, e à resistência – 
                                                        
9 Segundo Filipa Lã, a coloratura fomenta a alteração da tensão e extensão das pregas vocais, pois 
desenvolve a flexibilidade de contração desses músculos (Lã 2013). 
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visível quando é realizado por crianças, repertório para vozes adultas, com um grau de 
exigência mais elevado (Williams 2012a). 
Sara Braga Simões baseia-se em Mara Behlau (2001) para referir alguns aspetos 
para os quais a realização de exercícios de aquecimento tem uma função importante, 
tais como: (i) oferecer maior projeção e intensidade vocal; (ii) melhorar a articulação; 
(iii) proporcionar às pregas vocais maior flexibilidade de alongar e de encurtar, 
dependendo das variações de frequência; (iv) produzir uma voz com menos 
quantidade de ar, através de uma inspiração rápida e curta e uma expiração 
controlada; (v) proporcionar maior habilidade ondulatória e maior qualidade vocal rica 
em harmónicos, devido ao facto da mucosa estar mais solta e de haver uma coaptação 
adequada; (vi) coligar melhores condições gerais de criação vocal (Behlau apud Simões 
2011). 
No artigo “Aquecimento Vocal para o Canto Erudito: Teoria e Prática”, Andréa 
Quintela, Isabel Leite, Renata Daniel (2008) e Allison Gish (2010, 2012) são referidos 
pelos autores, pois defendem que os exercícios de aquecimento beneficiam na 
flexibilidade dos músculos responsáveis pela produção vocal, proporcionam melhor 
adução e abdução10 das pregas vocais, maior resistência, melhor lubrificação da 
laringe, reduzem a viscosidade e as fendas glóticas, alterando a altura e intensidade 
sonora (Quintela, Leite e Daniel 2008, Gish 2010, 2012 apud Araújo et al. 2014). 
Tal como já foi referido anteriormente, o arrefecimento vocal é tão importante 
quanto o aquecimento vocal, embora muito pouco realizado (Mota 1998). Este autor 
faz menção aos autores Sandra Pela, Maria Rehder e Mara Behlau pois estes defendem 
que o objetivo do arrefecimento é exatamente o oposto do aquecimento, ou seja, 
ajustar todo o mecanismo à voz coloquial, voz falada (Pela, Rehder e Behlau apud 
Mota 1998). 
A autora Jenevora Williams (2012b) faz também referência, no seu artigo 
“Warm-ups: what exactly are we trying to achieve?”, ao papel essencial do 
arrefecimento vocal no final de uma performance, de um ensaio ou de um estudo 
                                                        
10
 Segundo o dicionário Priberam, o termo abduzir (do latim abduco, -ere, levar, afastar, desviar, tirar, 
roubar). 
Disponível em https://www.priberam.pt/DLPO/abduzir  
29 
 
vocal, pois este permite que o corpo volte aos mesmos níveis que apresentava 
anteriormente, salientando que é crucial retomar a postura e o equilíbrio do corpo, 
que no caso dos cantores significará voltar a uma voz confortável, num registo mais 
grave. Para isso, a autora afirma que a forma mais eficaz será inverter a rotina utilizada 
para o aquecimento vocal, o que implica que a atividade de arrefecimento tem de ser 
gradualmente reduzida em intensidade e o corpo alongado e reequilibrado. Assim, 
enuncia alguns pontos necessários para esse arrefecimento como: 
 a redistribuição sanguínea; 
 o reabastecimento das reservas metabólicas e das reservas de glicogênio; 
 a redução da temperatura dos tecidos musculares e do ácido láctico; 
 a normalização dos distúrbios hormonais. 
A fase de arrefecimento deve ser constituída por exercícios de baixa exigência 
física, por alongamentos suaves, como por exemplo, a utilização de glissandos não 
muito extensos, bem como exercícios com pouca extensão vocal e dinâmica, uma vez 
que o que se pretende é que os músculos recuperem de forma progressiva o seu 
estado de repouso (Lã 2013). 
Sara Braga Simões refere na sua dissertação que Mara Behlau aborda de forma 
negativa o facto de muitos cantores líricos não darem importância ao arrefecimento 
vocal, que para esta autora tem o seguinte objetivo: 
“fazer com que o indivíduo retorne ao ajuste respiratório da voz coloquial, 
evitando assim o abuso decorrente da utilização prolongada dos ajustes da voz 
profissional. (…) A voz, se não for desaquecida continuará durante um bom tempo 
pelo menos mantendo parte dos ajustes que foram empregues na emissão 
cantada, o que vai provocar um sobreuso e talvez a fadiga vocal” (Behlau apud 
Simões 2011, 64). 
 
 
Esta mesma autora propõe que o arrefecimento tenha a duração de cerca de 5 
minutos, onde devem existir exercícios que promovam o relaxamento facial utilizando 
a técnica do bocejo, rotação de cabeça com vogais escuras, realização de glissandos 
descendentes recorrendo a sons nasais e/ou vibrantes (Behlau apud Simões 2011). 
Outros autores também referenciados por Sara Braga Simões na sua dissertação, 
tais como, Henrique Olival Costa e Marta de Andrade e Silva, asseveram que o 
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arrefecimento vocal pode ser realizado com 5 minutos de silêncio após a prática vocal, 
conseguindo assim, naturalmente, retornar aos padrões normais da fala (Costa e Silva 
apud Simões 2011). 
Renata Scarpel (1999) conclui no seu projeto que o arrefecimento vocal é uma 
atividade de curto período de tempo, onde os alunos devem continuar a cantar, 
diminuindo progressivamente a intensidade; realizar escalas em movimento 
ascendente e descendente, alongando desta forma as pregas vocais, de forma a 
regressar ao registo de voz falada. Por fim, refere ainda que relaxamento e massagem 
só são indicados se o cantor não for desenvolver atividades no registo falado. 
Importante será referir que a realização do arrefecimento vocal é fundamental 
para evitar uma sobrecarga do sistema muscular vocal e que o facto de se exercer uma 
função vocal não usual, pode levar ao desgaste e ao aumento da fadiga (Scarpel 1999). 
 
 
1.4. Exercícios vocais e a sua aplicação ao canto 
 
 
Dada a existência de diversos tipos de exercícios e devido à sua tipologia e ação, 
estes podem ser agrupados em exercícios do tipo isotónico, isométrico, calisténico 
(Stemple apud Ferreira 2014) e exercícios de semi-oclusão do trato vocal (Bele 2005, 
Lã 2016 e Titze 2006). Assim, a atividade muscular é diferente entre estes tipos e, por 
isso mesmo, os efeitos produzidos sobre o rendimento e a eficiência musculares 
também vão ser diferentes (Ferreira 2014). 
 
 
1.4.1. Exercícios Isotónicos 
 
 
Os exercícios isotónicos provocam várias contrações musculares de curta 
duração, ou seja, dão origem a movimento, pois ao longo do tempo, o comprimento 
do músculo é alterado gradualmente, embora que a um ritmo muito lento, 
31 
 
aumentando a flexibilidade do músculo (Saathoff 1995; Sabol et al. 1995). A prática 
regular deste tipo de exercícios não contribui para o aumento do endurance vocal, mas 
vai provocar o fortalecimento do músculo numa vasta gama de frequências (Lã 2013) e 
melhorar o uso económico da respiração (Hines apud Sabol et al. 1995) Exemplos de 
exercícios isotónicos são os exercícios ornamentados, como escalas, arpejos, em 
glissando e em legato (Lã 2013; Stark apud Saathoff 1995).  
 
 
1.4.2. Exercícios Isométricos 
 
 
Os exercícios isométricos promovem o aumento da tensão muscular, pois a 
contração muscular produzida não gera movimento, ou seja, não existe alteração no 
ângulo entre o músculo e a articulação. São exercícios geralmente utilizados para 
aumentar a resistência e o fortalecimento muscular, bem como a resistência à fadiga 
(Lã 2013; Saathoff 1995 e Sabol et al. 1995). Filipa Lã faz referência na sua dissertação 
a Josef Schlömicher-Thier e Matthias Weikert que sustentam que o cantor deve 
praticar exercícios que proporcionem eficiência vibratória, que fortaleçam a 
musculatura laríngea, respiratória e a do trato vocal, pois tal como um atleta, também 
um músico deve desenvolver o endurance vocal (Schlömicher-Thier & Weikert apud Lã 
2013). Julianna Sabol, Linda Lee e Joseph Stemple referem no artigo “The Value of 
Vocal Function Exercises in the Practice Regimen of Singers” que a realização deste tipo 
de exercícios tem sido recomendada pois facilita a coordenação da vibração das pregas 
vocais, cria tónus muscular e apoio respiratório, que são fundamentais para a 
eficiência vocal (Sabol et al. 1995). Como exemplos deste tipo de exercícios, é possível 
referir as notas sustentadas em diferentes intensidades, com o recurso a diferentes 
vogais ou fonemas e Messa di voce (Lã 2013). Messa di voce são exercícios 
característicos por consistirem em sustentar as notas em diferentes intensidades, com 
diferentes vogais ou fonemas, trabalhando assim a contração máxima de grupos de 
músculos sem movimento num curto período de tempo (Lã 2013; Stark apud Saathoff 
1995). Julianna Sabol, Linda Lee e Joseph Stemple descrevem, no artigo referenciado 
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anteriormente, que este exercício consiste em sustentar uma nota, dando início com 
uma dinâmica reduzida e realizar um crescendo até uma dinâmica mais elevada, 
seguindo-se de um diminuendo de forma a voltar à dinâmica inicial (Sabol et al. 1995). 
Na realização deste exercício não deve ocorrer alterações durante a fonação, no que 
diz respeito às caraterísticas do timbre, do vibrato e da afinação (Lã 2013). 
No artigo “Messa di voce: An investigation of the symmetry of crescendo and 
decrescendo in a singing exercise” Titze e os restantes autores referem que o objetivo 
deste exercício passa pela sua execução repetida, com alguma firmeza, sem ser 
agressiva, para resultar numa colocação desejável (Titze et al. 1999).  
 
 
1.4.3. Exercícios Calisténicos 
 
 
Nos exercícios calisténicos, os músculos produzem contrações rápidas e breves, 
permitindo, desta forma, o desenvolvimento do músculo através de uma resistência 
gradual. Com a realização deste tipo de exercícios será possível aumentar a resistência 
à fadiga e aumentar o tónus muscular, pois os exercícios devem ser repetidos o maior 
número de vezes possível até atingirmos um estado de fadiga. Todos os dias em que 
estes exercícios forem repetidos, será notória a capacidade de realizar um número 
maior de repetições, sinal dessa mesma resistência. Assim, o resultado da prática 
deste tipo de exercícios será o aumento do endurance vocal e cardio-respiratório (Lã 
2013). Neste grupo de exercícios podemos incluir coloratura, realizando de forma 
progressiva frases mais extensas e mais complexas e staccato (executados em 
diferentes vogais e frequências) (Lã 2013). 
 
 
1.4.4. Exercícios de Semi-oclusão do trato vocal 
 
 
Um outro tipo de exercícios também realizados são os exercícios de semi-oclusão 
do trato vocal (SOTV) que são exercícios direcionados em específico para a contração 
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dos músculos que constituem o trato vocal. Estes proporcionam alguma rigidez de 
forma a facilitar a fonação e transformam mais energia aerodinâmica, resultado da 
vibração das pregas vocais, em energia acústica (Titze 2006). 
Têm-se verificado benefícios com a prática de exercícios onde o trato vocal se 
encontra semi-ocluso, como o aumento da pressão supra e intra glótica ajudando na 
eficiência vocal e consequentemente promovem a interação fonte-filtro (Titze 2006). 
Maria Maia, Mariana Maia, Ana Gama e Mara Behlau referem com base em Joseph 
Stemple que este tipo de exercícios são implementados na terapia fonoaudiológica 
com o objetivo de: 
“(…) promover melhor qualidade vocal ou ajustes musculares mais 
adequados, agindo sobre a musculatura intrínseca e extrínseca da laringe. Visam a 
redução da tensão, a melhora do equilíbrio muscular e do movimento ondulatório 
da mucosa das pregas vocais. O foco final é a obtenção de uma melhor 
coordenação entre as forças mioelásticas e aerodinâmicas da laringe” (Maia et al. 
2012, 2). 
 
 
Também Marília Sampaio, Giselle Oliveira e Mara Behlau, ambas fonoaudiólogas, 
num trabalho realizado no Centro de Estudos da Voz, intitulado “Investigação de 
efeitos imediatos de dois exercícios de trato vocal semi-ocluído”, fazem referência à 
prática recorrente destes exercícios no tratamento clínico, procurando beneficiar a 
economia e a eficiência vocal. Os exercícios de semi-oclusão do trato vocal reduzem os 
riscos de trauma de vibração pois facilitam a interação fonte-filtro, promovendo ainda, 
com a oclusão parcial da boca, a expansão de toda a zona do trato vocal (Sampaio et 
al. 2008). 
Irene Bele menciona no seu artigo “Artificially lengthened and constricted vocal 
tract in vocal training methods” que a prática destes exercícios pode ser realizada por 
indivíduos com e sem problemas vocais. Nos indivíduos com problemas vocais, esta 
pode ajudar no tratamento de nódulos nas pregas vocais (recomendação feita por 
alguns fonoaudiólogos), da hipernasalidade, da fadiga vocal (tratamentos realizados no 
âmbito da terapia da fala) paresia do nervo laríngeo recorrente11, enquanto nos 
indivíduos sem problemas vocais ajuda na aquisição de uma qualidade vocal mais 
                                                        
11 Paresia ou paresia - paralisia ligeira ou incompleta do nervo laríngeo recorrente (nervo que controla 
os músculos intrínsecos da laringe à exceção do cricotiroideu) (Lã 2012 apud Ferreira 2014) 
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sonora e brilhante. A autora refere ainda, que a prática de exercícios com a semi-
oclusão do trato vocal vai proporcionar uma ampliação do mesmo, a fim de diminuir a 
pressão supraglótica, mantendo a vibração das pregas vocais. Um equilíbrio fonatório 
mais eficiente e uma melhor economia vocal são resultado do efeito benéfico do 
aumento da impedância12 do trato vocal (Bele 2005).  
Estes exercícios são imensamente úteis na fase de aquecimento, pois permitem 
uma grande produção de pressão pulmonar, sem que da mesma resulte risco de lesão 
nas pregas vocais, dado que uma boca semi-oclusa provoca metade das amplitudes de 
vibração geradas por uma boca aberta (Titze 2002, Titze 2006). 
Ao favorecer o mecanismo vocal, estes proporcionam efeitos ao nível da fonação 
e do fluxo de ar, tornando o mecanismo vocal mais eficiente. São portanto referidos 
como exercícios que privilegiam a função vocal (Sabol, Lee & Stemple 1995). 
São exemplos destes, os exercícios com a vibração dos lábios (lip trill), com a 
vibração da língua (tongue trill), com labiais fricativas (/j/, /z/), com oclusivas sonoras 
(/v/, /b/), com ressonância (humming), ou com o uso de tubos de ressonância (Bele 
2005, Titze 2006). Estes exercícios podem ser combinados com exercícios isotónicos, 
isométricos e calisténicos (Ferreira 2014).  
No artigo “Effects on Vocal Fold Collision and Phonation Threshold Pressure of 
Resonance Tube Phonation With Tube End in Water” é referido que a fonação tubular 
pode ser realizada para o ar ou para a água, através de um tubo de vidro, por vezes 
também chamado de “tubo de ressonância”. Para a sua realização, o tubo deve ser 
mantido firmemente na abertura dos lábios, e a outra extremidade deve estar livre, se 
a fonação foi realizada para o ar, ou submersa em alguns centímetros de água, num 
recipiente, caso a fonação seja realizada para a água, provocando bolhas (Enflo, 
Sundberg, Romedahl e McAllister 2013).  
A utilização das duas palhas é referida por Titze (2006) como a ferramenta com 
maior efeito nos exercícios de semi-oclusão. A fonação tubular pode ser realizada para 
o ar ou em água, como já foi referido anteriormente, através da utilização de um tubo 
de ressonância (resonance tube), de uma palha de agitar bebidas (stirring straw - 
                                                        
12 Impedância do trato vocal corresponde à inércia da coluna de ar, no trato vocal, que pode favorecer o 
impacto da vibração das pregas vocais (Guzman, Rubin, et al., 2013).   
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altamente resistente e com um diâmetro menor) ou de uma palha de beber (drinking 
straw - menos resistente e com um diâmetro maior). Com o recurso a estes objetos, 
ocorre uma extensão da semi-oclusão do trato vocal, que pode divergir no diâmetro e 
no comprimento, dependendo do objeto utilizado. A realização de extensões artificiais 
do trato vocal, independentemente do objeto utilizado (seja com palhas ou tubos de 
vidro, de vários comprimentos e diâmetros) tem uma longa tradição como ferramenta 
de uso terapêutico (Guzman, Rubin, Muñoz e Jackson-Menaldi 2013). 
No decorrer da fonação para estes tubos, é percetível uma forte sensação de 
vibração nos lábios e nos tecidos faciais, daí o nome “tubo de ressonância” (Linklater 
apud Guzman et al. 2013). 
Ferreira e Oliveira (2009) são expostos por Sara B. Simões pois testaram o 
impacto da realização de exercícios de ressonância na qualidade vocal de meninos 
coralistas com idades compreendidas entre os 10 e os 12 anos, verificando que após 
oito sessões, os participantes apresentavam uma voz mais expressiva e com maior 
intensidade (Ferreira e Oliveira apud Simões 2011). 
No artigo “Real-Time Visual Feedback of Airflow in Voice Training: Aerodynamic 
Properties of Two Flow Ball Devices”, Filipa Lã, Greta Wistbacka, Pedro Andrade e 
Svante Granqvist afirmam a existência de outro tipo de aparelhos que podem ser 
utilizados como ferramenta para o treino vocal eficiente, embora não estejam ainda 
descritos na literatura. É salientado neste artigo a flow ball, aparelho normalmente 
utilizado para instrumentistas de sopro, pois proporciona benefícios para o treino 
respiratório. Este aparelho é constituído por um tubo com uma passagem estreita que 
liga a um cesto, que por sua vez tem um orifício no meio. Assim, quando se expira pelo 
aparelho, a bola que está pousada no cesto flutua (Lã, Wistbacka, Andrade & Granqvist 
2016). 
A primeira implementação deste aparelho, como instrumento de treino vocal, foi 
realizada pela autora Filipa Lã, em aulas de canto há vários anos. 
Esta ideia emergiu pois tal como é referido no artigo, este aparelho permite a 
visualização do fluxo de ar, no momento em que ocorre a fonação, devido à altura da 
bola, potencializando ao mesmo tempo o efeito da semi-oclusão do trato vocal, uma 
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vez que é necessária a fonação para um tubo estreito. Assim, com a utilização deste 
aparelho, os alunos serão capazes de compreender a facilidade de fonação quando 
alteram o fluxo de ar de acordo com a intensidade e a frequência de cada nota 
cantada, seja num exercício ou numa melodia do repertório. Desta forma, será mais 
fácil manter o mesmo modo de fonação independentemente da mudança de 
frequência ou de intensidade, pois os alunos vão ter a oportunidade de receber um 
feedback visual, podendo realizar uma melhor gestão da respiração. Assim, a altura da 
bola pode ser usada como indicação da quantidade de fluxo de ar que está a ser usado, 
sendo este um elemento essencial no treino vocal (Lã et al. 2016). Gartner-Schmidt é 
referenciado neste artigo, pois cita que “A fonação de fluxo é o tipo de fonação mais 
vantajosa em termos de facilidade de fonação, sendo assim enfatizada ao treinar 
vozes.” (Gartner-Schmidt apud Lã 2016, 7).13 
Com a participação de cantores profissionais, foi realizada uma investigação 
preliminar sobre os efeitos do uso da flow ball aplicada ao canto, onde foram 
realizados exercícios de messa di voce em diferentes tons. Com os resultados obtidos e 
com a experiência profissional de Filipa Lã, concluiu-se que ocorreu uma diminuição no 
quociente de contato. Além disso, têm sido expostas por alunos de canto algumas 
experiências positivas no que se refere à utilização da flow ball como ferramenta de 
treino respiratório e de fonação (Lã et al. 2016). Neste artigo é referido o modo de 
utilização: 
“(1) segurar a ponta final firmemente entre os lábios, enquanto faz a 
fonação para dentro do tubo; e (2) manter o controlo da respiração e fonação 
para que a bola se mantenha no fluxo de ar enquanto é feita a fonação. Isto é 
possível porque a bola permanece perto do centro da corrente de ar devido à 
pressão que é mais baixa onde a velocidade de ar é a mais elevada (isto é, efeito 
de Bernoulli).” (Lã et al. 2016, 1).14 
 
 
Tal como já foi exposto anteriormente, Filipa Lã e os restantes autores 
referenciam neste artigo Mary Lenoon e Geoffrey Reed que fazem alusão às vantagens 
                                                        
13 “Flow phonation is the most advantageous phonation type in terms of ease of phonation, thus being 
emphasized when training voices.” 
14 “(1) holding the proximal end firmly between the lips while phonating into the tube; and (2) 
maintaining control of breath and phonation so that the ball is kept in the airstream while phonating. 
This is possible as the ball stays near the center of the airstream due to the pressure being the lowest 
where the air speed is the highest (ie, Bernoulli effect).” 
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derivadas da utilização do feedback visual no que diz respeito à autoavaliação, 
autocorreção, à avaliação de habilidades, ao desenvolvimento da independência do 
aluno, promovendo a cognição e estádios de aprendizagem associativos (Lenoon e 
Reed apud Lã 2016). 
Os resultados apresentados neste estudo confirmam que os exercícios de fluxo 
de ar, como a flow ball, indicam ser ferramentas úteis no âmbito pedagógico da prática 
vocal, pois não só fornecem um feedback visual em tempo real, correspondente ao 
fluxo de ar durante a fonação, como produzem efeitos semelhantes à utilização da 
fonação com tubos estreitos. São vários os autores a referir neste artigo, que a 
fonação de fluxo pode propiciar o uso de menos adução, promovendo a consciência de 
que o fluxo e a pressão são dimensões diferentes, podendo ser alteradas 
separadamente.  
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Capítulo 2: 
Implementação do Estudo 
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2. IMPLEMENTAÇÃO DO ESTUDO 
 
 
De acordo com o que foi referido na introdução, este projeto tem como objetivo 
investigar os efeitos que a aplicação de exercícios de semi-oclusão do trato vocal, 
como parte integrante do aquecimento e arrefecimento vocal, têm na prática da 
disciplina de Classe de Conjunto. 
Para dar início à implementação do estudo, visto estar a lecionar a disciplina de 
Classe de Conjunto que implica a realização de um trabalho vocal, tornou-se possível 
aplicar este projeto nas minhas turmas. Foram então selecionadas duas turmas de 
Classe de Conjunto, uma delas de Minde e a outra de Mira de Aire. Estas duas turmas 
deram origem a dois grupos que serviram de amostra para este estudo, ficando uma 
como grupo experimental e a outra como grupo de controlo. Tendo em vista os 
objetivos pretendidos, foram utilizados em cada um dos grupos, na fase de 
aquecimento, diferentes exercícios de ressonâncias do trato vocal, sendo que só no 
grupo experimental é que foram aplicados exercícios de semi-oclusão e exercícios de 
arrefecimento. 
Com o objetivo de verificar as diferenças existentes e os benefícios que podem 
advir com a realização destes exercícios nas aulas de Classe de Conjunto, foram 
realizadas duas gravações, uma gravação antes da implementação dos exercícios e a 
segunda após a implementação dos mesmos, tendo-se deslocados os alunos à 
Universidade de Aveiro para a realização das mesmas.  
Para as gravações foi definido que seriam realizadas duas peças, sendo que uma 
era em uníssono e a outra a três vozes. Previamente à primeira gravação realizada em 
Aveiro foram ensaiadas as duas peças às duas turmas envolvidas neste projeto. Estas 
peças foram trabalhadas exatamente o mesmo tempo antes das duas gravações, ou 
seja, antes da primeira gravação as peças foram ensinadas aos alunos durante 3 
semanas e após esta primeira gravação os alunos não voltaram a cantar estas peças. 
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Antes da realização da segunda gravação, os alunos voltaram a trabalhar as peças 
gravadas, durante 3 semanas, tal como aconteceu previamente à primeira gravação. 
Para cada um dos dois grupos que serviram de amostra para este estudo, o 
grupo experimental e o grupo de controlo, foram utilizados diferentes exercícios de 
aquecimento, sendo que só o grupo experimental é que esteve sujeito aos exercícios 
de arrefecimento. 
 
 
2.1. Metodologia/ Desenho do estudo 
 
Para o desenvolvimento deste meu estudo, adotou-se como metodologia um 
modelo de estudo ecológico - pois foi realizado com um grupo de alunos, longitudinal - 
por ser um estudo onde os dados foram recolhidos duas vezes de forma a permitir 
avaliar as alterações entre o início e o fim da intervenção/implementação, quasi-
experimental – pois o manuseamento da intervenção é feito de forma comparativa e 
não aleatória, e analítico – porque descreve e estabelece relações entre as variáveis. 
 
 
2.2. Descrição da amostra/ Participantes e recrutamento 
 
Foram recrutados para este estudo 12 elementos, 6 elementos de cada turma, 
obtendo assim, como já referido, um total de duas das turmas de Classe de Conjunto 
da autora. 
Este número específico de alunos foi escolhido tendo em conta: (i) a forma mais 
fácil de realizar o transporte de todos os alunos, no autocarro do Conservatório Jaime 
Chavinha; (ii) as dimensões do estúdio de gravação usado (estúdio de som do 
Departamento de Comunicação e Arte da Universidade de Aveiro). 
Os elementos que participaram nesta experiência foram escolhidos pela autora, 
de acordo com as suas características vocais e tendo em conta a faixa etária dos 
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participantes, para que não houvesse muita disparidade nesse sentido, e para que este 
não fosse um facto que pudesse influenciar os resultados. 
Para o recrutamento destes elementos foi previamente debatido com a Diretora 
Pedagógica do Conservatório onde a autora leciona, qual seria a viabilidade do 
Conservatório suportar a deslocação dos 12 alunos a Aveiro. Após a aprovação da 
parte administrativa, foi entregue aos Encarregados de Educação, numa reunião com 
os mesmos, um pedido de autorização para a participação neste estudo e para a 
deslocação a Aveiro, a fim da realização das gravações. Nesta reunião foi explicado 
presencialmente quais os objetivos deste estudo e as implicações da participação no 
mesmo. Todos os Encarregados de Educação aceitaram que os seus Educandos 
fizessem parte deste projeto, voluntariamente. Da parte dos alunos, houve desde logo 
bastante curiosidade sobre a essência do estudo, os procedimentos pelos quais iam 
passar e por fim, pelos resultados que o estudo iria obter. 
 
 
2.3. Materiais 
2.3.1. Microfone 
 
Foram realizadas 2 gravações no estúdio de som do Departamento de 
Comunicação e Arte da Universidade de Aveiro. A primeira gravação foi realizada a 12 
de Janeiro e a segunda a 30 de Março. A necessidade da realização das gravações 
neste estúdio está relacionada com as condições acústicas deste espaço, pois é uma 
sala devidamente preparada, no que diz respeito à sua acústica. 
Para a captação de dados foram utilizados dois tipos de microfones:  
(i) 1 microfone omnidirecional. Este microfone permitiu a captação das vozes que 
constituíam o ensemble vocal.  
(ii) 6 microfones cardioides. Estes microfones por sua vez permitiam a captação 
individual das vozes do ensemble 
Foi utilizada uma mesa de mistura para fazer a ligação destes 7 canais. 
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2.3.2. Programa Tone Generator e Medidor de pressão sonora 
 
Foi realizada a calibração dos microfones através da produção de um sinal 
sonoro contínuo produzido pelo programa Tone Generator. O registo de intensidade 
desse sinal foi visualizado no medidor de intensidade sonora no “Sound Pressure 
Meter”. 
Cada microfone foi colocado junto do medidor de pressão sonora, com o 
objetivo de saber a intensidade da pressão sonora captada pelo microfone, tendo em 
conta as condições acústicas, de temperatura e de humidade do estúdio de som. Dado 
que a intensidade vocal depende da distância existente entre o microfone e a boca, foi 
registada essa medida para todos os alunos.  
 
2.3.3. Computadores 
 
Foi utilizado um computador para projetar a direção das peças a interpretar 
pelos alunos e um computador para gravar o sinal sonoro captado pelos microfones. 
 
2.3.4. Software de análise estatística 
 
O programa utilizado para a realização da análise estatística dos dados 
recolhidos foi o Excel. 
 
2.3.5. Fita métrica e material autocolante  
 
Os alunos foram dispostos em meio círculo. Entre si, foi mantida uma distância 
de um metro. Assim, foi necessária a fita métrica e a fita isoladora para proceder à 
marcação dos lugares, de forma a estarem já marcados quando os alunos entrassem 
na sala. 
Foi utilizada uma fita adesiva de forma a sustentar os microfones cardioides, que 
se encontravam colocados sobre o nariz de cada aluno, e a fita métrica foi utilizada 
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posteriormente para recolher a distância existente entre o microfone cardioide e a 
boca de cada aluno. 
 
2.3.6. Câmara de filmar 
 
A câmara de filmar foi utilizada primeiramente para gravar a autora/docente a 
dirigir as duas peças que iriam ser gravadas posteriormente. Foi realizado este 
procedimento para que ambos os grupos desenvolvessem a tarefa vocal o mais similar 
possível no que diz respeito ao andamento das peças, e para que o gesto fosse o mais 
neutro possível, sem influenciar a prestação de ambos os grupos nas gravações 
realizadas. 
 
2.3.7. Material audiovisual 
 
Foi utilizado um retroprojetor e uma tela de projeção para projetar os dois 
vídeos gravados previamente, com a direção das peças a gravar pelos participantes. 
 
 
2.4. Local das e formato das gravações 
 
Tal como foi referido anteriormente, as gravações das peças foram realizadas no 
estúdio de som do Departamento de Comunicação e Arte da Universidade de Aveiro. A 
primeira gravação foi realizada no dia 12 de janeiro e a segunda no dia 30 de março. 
Os alunos foram dispostos por vozes, pois uma das peças era a três vozes, 
formando um meio círculo, com uma distância entre si de 1 metro. Ao centro do meio 
círculo estava uma mesa com o projetor, o computador com o vídeo da direção das 
peças, a tela e o microfone omnidirecional para captar o ensemble. 
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Figura 1: Imagem do estúdio de som devidamente preparado para posterior 
gravação 
Figura 2: Imagem ilustrativa de uma das gravações realizadas 
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Os dois grupos seguiram exatamente os mesmos procedimentos para a 
realização da gravação, com a seguinte ordem: 
1º - calibração de todos os microfones; 
2º - colocação dos microfones cardioides em cada aluno; 
3º - gravação das peças estipuladas 
 
 
2.5. Descrição dos exercícios utilizados 
 
Para cada um dos dois grupos que serviram de amostra para este estudo, o 
grupo experimental e o grupo de controlo, foram utilizados diferentes exercícios de 
aquecimento, sendo que só no grupo experimental é que foram realizados exercícios 
de arrefecimento. Foi também a este grupo que foram aplicados os exercícios de semi-
oclusão. 
 
2.5.1.  Grupo experimental 
No aquecimento vocal do grupo experimental foram aplicados os seguintes 
exercícios de semi-oclusão: 
 
2.5.1.1. Escala descendente de cinco notas com a palha de diâmetro fino 
Este exercício começar no Sol3, sobe por meios-tons até ao Fá4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial. 15 
 
 
 
                                                        
15 Na realização deste exercício, a tendência dos alunos é ouvir o som por dentro, por isso os alunos 
têm de colocar um papel, um lenço ou a mão à frente da palhinha, de forma a sentir primeiro o ar a sair 
e ouvir sempre a saída do ar. Quanto mais grave for o registo mais fluxo de ar será necessário, para que 
o som não quebre. 
Existe uma ligeira pausa na primeira nota do exercício. 
Figura 3: Exercício de ressonância em escala descendente de 5 notas 
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2.5.1.2. Staccato com a palha de diâmetro fino 
Este exercício começa no Dó3, sobe por meios-tons até ao Sol4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial do exercício. No caso das vozes mais graves, o 
exercício pode começar no Lá 2. Os baixos e os contraltos só fazem até ao Ré4, depois 
do Ré4 apenas fazem os sopranos. 16 
 
 
 
 
 
 
2.5.1.3. Arpejo de 8ª com flow ball 
Este exercício começa no Lá2 por causa dos baixos, sobe por meios-tons até ao 
Ré4, e os sopranos continuam a subir por meios-tons até ao Sol4. A descida é feita por 
meios-tons até à nota inicial do exercício. 17 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                        
16 Deve ser realizado em “ha”. Para a realização deste exercício, os alunos têm de manter o ar sempre a 
correr e fazer as notas por cima do ar a correr. Os alunos têm de sentir que o som não vem da laringe, 
mas de alguma região da orofaringe, dando a sensação de que a parede contrai, o que faz com que o 
som venha para a frente. Este exercício vai obrigar a esticar a prega vocal. 
17 O intuito da flow ball não é mandar a bola o mais para cima possível, porque depois ela cai e 
descontrola-se, Portanto o intuito destes exercícios são para controlar a respiração, portanto, a bola não 
deve cair nem deve subir muito. Deve subir consoante a intensidade da frequência, quanto mais agudo 
mais sobe a bola. A ideia é ela estar estável, não andar para cima e para baixo. Iniciar em lá, os baixos e 
contraltos até ao ré e os sopranos até ao sol. 
Figura 4: Exercício de ressonância em staccato 
Figura 5: Exercício de ressonância em arpejo de oitava 
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2.5.1.4. Messa di Voce com flow ball 
Este exercício começa no Mi3, sobe por meios-tons até ao Dó4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial do exercício, Mi3. 18 
 
 
 
 
 
Em relação ao arrefecimento, foram realizados com o grupo experimental os 
seguintes exercícios: 
 
2.5.1.5. Fonação tubular para o ar com a palha de diâmetro fino 
 
Com a utilização da palha de diâmetro fino, os alunos devem realizar um 
glissando ascendente e descendente, de acordo com a indicação do gesto da 
professora. 
 
2.5.1.6. Fonação tubular para a água com a palha de diâmetro largo 
 
Utilizando a palha de diâmetro largo (palha de beber) e uma garrafa de água, 
sem esta estar muito cheia, foram realizados exercícios de fonação tubular na região 
da voz falada. O aluno deve colocar a palha nos lábios, numa posição transversal à 
boca, tendo como principal preocupação a postura correta do exercício, pois não pode 
inclinar a cabeça na direção da garrafa. Neste caso é a garrafa que deve estar 
ligeiramente inclinada, como se fosse uma flauta de bisel. A palha deve estar submersa 
                                                        
18 O exercício começa deitando o ar e dando a instrução aos alunos que o ar divide-se entre a boca e o 
nariz. Não pode haver fugas de ar na boca, portanto a boca tem de estar mesmo a selar o tubo. A forma 
da boca é como se estivessem a dar um beijinho e depois pensar na mesma no “H” no Hum que os 
outros fazem. Porque o arranque com a bola, quando se coloca a voz, a bola cai um bocadinho e depois 
levanta outra vez. 
Figura 6: Messa di voce com semi-oclusão 
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na água, cerca de 2 a 3 centímetros, no máximo, e o aluno tem de soprar para dentro 
da garrafa.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Este exercício começa no Lá2 e sobe por meios-tons até ao Mi3, em notas 
soltas, com a seguinte estrutura - 4 tempos só para a saída do ar (originando apenas 
bolhas na água), 15 tempos com fonação (produzindo as bolhas e um som ocluso), 
seguidos de 4 tempos de pausa. O metrónomo deve estar a 80. 
Se verificar que os alunos não conseguem aguentar tanto tempo, deve ser 
reduzido o tempo e aumentar gradualmente consoante a prática. 
Este é um exercício que será realizado no final da prática vocal, como exercício 
de arrefecimento. Pode também ser feito em casa, ao final do dia, ou mesmo quando 
sentirem que a voz está mais cansada. 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 7: Postura para a realização da fonação tubular para a água 
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Os materiais utilizados por este grupo, tal como referido anteriormente, foram 
os seguintes: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 8: Palha com diâmetro fino 
Figura 9: Flow ball 
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2.5.2. Grupo de Controlo 
 
Com a segunda turma, o grupo controlo, foram determinados alguns dos 
exercícios realizados em contexto de aquecimento vocal das aulas de Classe de 
Conjunto, sem uma seleção específica e sem utilizar exercícios de semi-oclusão.: 
 
2.5.2.1. Exercício de ressonância com /humming/ e movimento de mastigação 
Este exercício começa no Sol3, sobe por meios-tons até ao Fá4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial do exercício. 
 
 
 
 
 
Figura 11: Escala de 5 notas descendente e salto de 5ª 
Figura 10: Palha com diâmetro largo 
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2.5.2.2. Escala de cinco notas e arpejo de 8ª em staccato 
Este exercício começa no Dó3, sobe por meios-tons até ao Sol4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial do exercício. 
 
 
 
 
 
 
2.5.2.3. Salto de 5ªP 
Este exercício começa no Dó3, sobe por meios-tons até ao Sib4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial do exercício. 
 
 
 
 
 
2.5.2.4. Exercício descendente com intervalos de 3ª 
Este exercício começa no Sol3, sobe por meios-tons até ao Fá4 e volta a descer 
por meios-tons até à nota inicial do exercício 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 12: Ri  i  i  i  i    a   a   a   a   a    a    a    a    a   a     a           
Figura 14: Má Mé Mi Mo Mu Mo Mi Mé Má 
Figura 13: Dubi Dubi   Dubi Dubi    Du 
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2.5.2.5. Ordenações com notas – exercício 1 
 
 
 
 
 
2.5.2.6. Ordenações com notas - exercício 2 
 
 
 
 
 
2.5.2.7. Ordenações com notas – exercício 3 
 
 
 
 
 
2.5.2.8. Ordenações com notas – exercício 4 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 15:  Dó Ré Dó            Ré Mi Ré              Mi Fá Mi   
Figura 16: Dó      Mi  Ré Dó             Ré      Fá Mi   Ré                 Mi      Sol Fá  Mi 
Figura 17: Dó  Ré   Mi   Dó          Ré   Mi  Fá    Ré              Mi   Fá    Sol   Mi 
Figura 18: Dó Ré Mi Ré Dó           Ré Mi Fá Mi Ré           Mi Fá Sol Fá Mi 
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2.5.2.9. Ordenações com notas – exercício 5 
 
 
 
 
 
Figura 19: Dó Ré Dó Si Dó               Ré Mi Ré Dó Ré            Mi Fá Mi Ré Mi 
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Capítulo 3: 
Recolha e Análise de Dados/ Resultados 
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3. RECOLHA E ANÁLISE DE DADOS/ RESULTADOS 
 
 
Para analisar se existiu uma evolução da qualidade vocal após as oito semanas de 
aplicação dos exercícios de semi-oclusão, e a de importância e a eficácia da utilização 
destes exercícios na preparação de coros, e de forma a verificar qual a eficiência da 
realização deste projeto em particular, foi desenvolvido um questionário, anónimo e 
confidencial. Para responder a este questionário foi solicitada a colaboração de 
professores de Música que estivessem a realizar um trabalho vocal nos conservatórios 
onde lecionam, ou indivíduos com Formação Musical que estejam a trabalhar numa 
escola não oficial ou que estejam a dirigir coros. 
Este questionário tinha apenas uma pergunta sobre a existência de evolução 
vocal entre a primeira e a segunda gravação relativamente a cada grupo. No cado da 
resposta ser positiva, os participantes tiveram de quantificar, numa escada de 1 a 5, o 
grau dessa evolução, sendo que 1 correspondia a muito pouca evolução e 5 
correspondia a uma grande evolução. Tal como referi anteriormente, foi solicitada a 
colaboração de professores de Canto ou de Classe de Conjunto vocal, que estejam a 
exercer em Conservatórios de Música; professores que estejam a lecionar em escolas 
não oficiais ou mesmo aqueles que têm experiência em Direção Coral, 
independentemente dos coros serem profissionais ou amadores. Assim, foram 
reunidas informações de forma a perceber se houve evolução em ambos os grupos, se 
houve mais evolução apenas num dos grupos ou se não houve evolução. 
Para a sua realização foi enviado por correio eletrónico o questionário 
juntamente a com a seguinte informação “…será necessária a audição de 8 pequenas 
gravações, com a duração aproximada de 1'30'' cada, em que dois grupos diferentes 
executam as mesmas duas peças, uma em uníssono e outra a vozes, que voltaram a 
ser gravadas 3 meses depois. Das duas turmas envolvidas neste projeto, ambas 
aprenderam de igual forma e durante o mesmo tempo as duas peças, sendo que estas 
não voltaram a ser trabalhadas entre a primeira e a segunda gravação. No intervalo 
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entre as duas gravações, foram implementados exercícios específicos de aquecimento 
numa das turmas com o objetivo de obter uma melhor performance vocal.” 
Os avaliadores tiveram acesso às oito gravações, enviadas por WeTransfer, que 
se encontravam identificadas da seguinte forma: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Foram recolhidas, no total, 21 respostas ao questionário. Após a receção dos e-
mails com as respostas, procedeu-se à recolha dos dados e à elaboração dos gráficos. 
Optou-se por analisar primeiramente as avaliações realizadas pelos inquiridos em 
relação a cada grupo isolado.  
Realizando uma análise individual dos grupos, é possível verificar no gráfico 1, 
que no grupo A, foi reconhecida maioritariamente evolução em ambas as peças. Na 
peça I, todos os inquiridos reconheceram evolução, tendo respondido positivamente 
(sim). O nível de evolução assinalado pelos inquiridos registou-se entre o nível 2 e o 
nível 5, sendo que a maior percentagem se situou no nível 4 (57,1%). Também na peça 
II existiu unanimidade, uma vez que afirmaram que houve evolução, sendo que neste 
caso a evolução se verificou entre o nível 1 e o nível 5. Nesta peça, no entanto, os dois 
níveis de evolução mais referidos foram entre o nível 3 (33,3%) e o nível 4 (38,1%). 
 
 
 
 
 
Figura 20: Identificação das gravações enviadas por WeTransfer 
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Observando o gráfico 2, verificamos que no grupo B, foi identificada uma menor 
evolução em comparação com o grupo A. Na peça I, constatamos que alguns dos 
inquiridos não identificaram evolução e os restantes indicaram existir evolução entre o 
nível 1 e o nível 4. Sendo que, no índice positivo, o valor com maior percentagem foi o 
nível 3 (33,3%). Na peça II, 66,7% dos inquiridos não reconheceram evolução, sendo 
esta a percentagem mais elevada. No índice positivo foram assinaladas respostas entre 
o nível 1 e o nível 4. No entanto, estas não ultrapassaram os 9,5% sendo a maioria das 
respostas situadas nessa percentagem. 
 
  
Gráfico 1 - Gráfico referente às respostas obtidas nos questionários em relação à evolução vocal do 
Grupo A na peça I e na peça II 
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Considerou-se também importante comparar a evolução entre os dois grupos 
relativamente à mesma peça. Assim, no gráfico 3, peça I, quanto ao Grupo B, podemos 
observar que 28,6% dos inquiridos não identificaram evolução, e os restantes 
assinalaram a existência de evolução entre os níveis 1 e 4. No que se refere ao Grupo 
A, todos os inquiridos reconheceram evolução, assinalada entre o nível 2 e o nível 5. 
Neste grupo, o nível de evolução mais assinalado foi o nível 4 (57,1%). 
 
 
  
Gráfico 2 - Gráfico referente às respostas obtidas nos questionários em relação à evolução vocal do 
Grupo B na peça I e na peça II 
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No gráfico 4, peça II, é bastante evidente a diferença de evolução entre os dois 
grupos. No Grupo B é possível notar que mais de metade dos inquiridos não identificou 
evolução (66,7%). Os restantes identificaram evolução entre o nível 1 e o nível 4. No 
grupo A, verificamos que todos os inquiridos reconheceram a existência de evolução, 
estando esta assinalada entre o nível 1 e o nível 5. De referir ainda, que os dois níveis 
de evolução mais referidos foram entre o nível 3 (33,3%) e o nível 4 (38,1%). 
 
 
  
Gráfico 3 - Gráfico referente às respostas obtidas nos questionários em relação à evolução vocal dos 2 
grupos na peça I 
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Assim, tendo as percentagens de ambas as peças e de ambos os grupos no 
gráfico 5, podemos constatar que os inquiridos apenas assinalaram falta de evolução 
para o grupo B, sendo importante referir que a maior percentagem (66,7%) é visível na 
peça II. O grupo A apresenta os dois índices de maior percentagem no nível 4 (peça I -
57,1%; peça II - 38,1%). É ainda de salientar, que foi o único grupo onde foi assinalada 
evolução no nível 5 (em ambas as peças 9,5%). 
 
 
  
Gráfico 4 - Gráfico referente às respostas obtidas nos questionários em relação à evolução vocal dos 2 
grupos na peça II 
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Através da leitura dos gráficos ficou evidente que o grupo A (grupo 
experimental) teve maior evolução do que o grupo B (grupo controlo), sendo esta 
evolução ainda mais notória na peça II, a peça a três vozes. 
 
 
Gráfico 5 - Gráfico referente às respostas obtidas nos questionários em relação à evolução vocal do 
Grupo A e do Grupo B na peça I e na peça II 
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CONCLUSÃO 
 
 
O trabalho vocal de coros é importante na medida em que prepara os seus 
elementos para um correto desempenho, seja num contexto de sala de aula, no caso 
das Classes de Conjunto, de ensaio ou de concerto. De acordo com a bibliografia 
existente, nomeadamente autores como Kate Hays, Peter Watson, Thomas Hixon, 
Robert Sataloff e Renee Gottliebson apontam que à semelhança do que acontece no 
desporto, também na música, os músicos devem adquirir rotinas de aquecimento e 
arrefecimento vocal, pois estas permitem a aquisição de mecanismos vocais e 
musculares adequados a uma prática vocal saudável. Assim, conseguimos obter uma 
melhor eficiência vocal trabalhando também no sentido de prevenir os alunos de 
disfonias e de fadiga vocal (Araújo et al. 2014, Elliot et al. 1995, Williams 2012b). 
A minha experiência sempre me direcionou a realizar exercícios de preparação 
vocal, influenciada também pelos hábitos em mim criados pelos professores de coro 
que fui tendo ao longo da minha educação, tendo sempre em conta que é importante 
que o exercício esteja diretamente ligado à obtenção de um objetivo específico. 
Assim, com a realização deste projeto pretendeu-se perceber se exercícios 
específicos de aquecimento e arrefecimento vocal podem trazer benefícios à prática 
vocal conjunta, nomeadamente os exercícios de semi-oclusão do trato vocal, através 
da utilização da flow ball, da palha de diâmetro fino e da palha de diâmetro largo. Para 
realizar as experiências foram selecionadas duas turmas da disciplina de Classe de 
Conjunto, da escola de Minde e da escola de Mira de Aire, com as quais foram 
realizados exercícios de aquecimento diferentes, sendo que, só numa das classes de 
conjunto, o grupo experimental, é que foram aplicados exercícios de semi-oclusão do 
trato vocal com recurso aos aparelhos já mencionados. Ambos os grupos tinham o 
mesmo número de elementos e após os exercícios de aquecimento foram trabalhadas 
as mesmas peças, uma em uníssono e outra a três vozes. Foram realizadas duas 
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gravações, a primeira antes da implementação dos exercícios, e a segunda após os três 
meses de implementação dos mesmos. Estas gravações foram realizadas com a 
finalidade de recolher ferramentas para posteriormente avaliar os resultados obtidos 
com a aplicação deste projeto. Foi elaborado um questionário que posteriormente foi 
realizado por professores de canto, professores de Classe de Conjunto vocal e 
maestros de coros, profissionais e amadores. 
Tendo em conta os dados apresentados foi possível observar que, apesar de ter 
havido evolução ao nível da qualidade da performance vocal em ambos os grupos, essa 
evolução foi mais evidente no grupo experimental. Este grupo, sujeito ao trabalho 
específico de exercícios de semi-oclusão, registou melhorias substanciais em relação 
ao grupo controlo, particularmente na peça a três vozes, o que nos leva a concluir que, 
de facto, a aplicação destes exercícios pode trazer benefícios ao nível da performance 
vocal de coros. 
É importante ainda destacar o facto de ter sido implementada uma ferramenta 
de trabalho já utilizada por instrumentistas de sopro, com o objetivo de melhorar o 
treino respiratório, mas que recentemente tem sido aplicada como ferramenta para o 
treino de eficiência vocal. O uso da flow ball pode adicionar os benefícios da semi-
oclusão do trato vocal, uma vez que requere uma fonação para um tubo estreito e ao 
mesmo tempo promove as vantagens derivadas da utilização do feedback visual em 
tempo real. 
 
Para a realização deste projeto educativo deparei-me com uma limitação que 
teve a ver com o pouco tempo de implementação dos exercícios, pois a primeira 
gravação foi realizada a 12 de janeiro de 2015 e a segunda a 30 de março do mesmo 
ano, resultando apenas em três meses de aplicação dos exercícios de semi-oclusão do 
trato vocal recorrendo à utilização da flow ball e das duas palhas. 
 
No futuro, seria importante também realizar este tipo de experiência ou 
experiências similares, com outro tipo de exercícios, recorrendo a outro tipo de 
aparelhos que podem ser utilizados como ferramenta para o treino vocal eficiente, 
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dentro dos referidos ao longo deste trabalho, nomeadamente no grupo dos exercícios 
de semi-oclusão do trato vocal, no sentido de verificar quais as diferenças e 
semelhanças nos benefícios por esta prática adquirida, realizando em maior tempo e 
com maior número de participantes. 
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Anexo 1.3. – Exemplar da carta de autorização para os Encarregados de Educação dos 
alunos participantes no projeto – segunda deslocação 
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Anexo 3 – Questionários  
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3.1. - Exemplar do questionário a ser preenchido pelos inqueridos 
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Anexos 4 – (Anexos em formato digital) - Gravações do ensemble 
 
Anexo 4.1. – Gravação da 1ª performance do grupo A – peça 1 
 
Anexo 4.2. – Gravação da 1ª performance do grupo A – peça 2 
 
Anexo 4.3. – Gravação da 1ª performance do grupo B – peça 1 
 
Anexo 4.4. – Gravação da 1ª performance do grupo B – peça 2 
 
Anexo 4.5. – Gravação da 2ª performance do grupo A – peça 1 
 
Anexo 4.6. – Gravação da 2ª performance do grupo A – peça 2 
 
Anexo 4.7. – Gravação da 2ª performance do grupo B – peça 1 
 
Anexo 4.8. – Gravação da 2ª performance do grupo B – peça 2 
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